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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode Latihan dan kordinasi mata-kaki
terhadap keterampilan shooting dalam sepakbola. Sampel penelitian ini berjumlah 40 orang yang
merupakan Mahasiswa Universitas Lambung Mangkurat yang sudah lulus mata kuliah sepakbola dengan
menggunakan rancangan penelitian treatment by level 2 x 2. Data dianalisis menggunakan analisis
varians (ANAVA) dan dilanjutkan dengan uji Tukey pada taraf signifikansi o = 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan (1) secara umum, terdapat perbedaan antara metode latihan bodyweight squats dan Metode
latihan flexibility dinamis terhadap keterampilan shooting dalam sepakbolai (Fo 7.8312>4,11 Ft), dan
metode latihan bodyweight squats memberikan hasil keterampilan shooting dalam sepakbola yang lebih
baik daripada latihan flexibility dinamis, (2) terdapat interaksi antara metode latihan dan kordinasi mata-
kaki terhadap hasil keterampilan shooting dalam sepakbola (Fo 5.789>4,11 Ft), (3) pada pemain dengan
kordinasi mata-kaki tinggi, metode latihan bodyweight squats memberikan hasil keterampilan sooting
yang lebih baik daripada metode latihan Fexibility dinamis (Qo3,21> 2,86 Qt), dan (4) pada pemain
dengan kordinasi mata-kaki rendah, tidak memberikan pengaruh signifikan pada hasil keterampilan
shooting dalam sepakbola dengan metode latihan bodyweight squats dan Metode latihan flexibility
dinamis (Qo-1,25< 3,97 Qt).

Kata kunci: Shooing Sepakbola, Metode Latihan, Bodyweight Squats, Flexibility Dinamis, Dan
Koordinasi Mata-Kaki.

THE INFLUENCE OF EXERCISE METHODS AND COORDINATION OF
EYES AND FEETS ON SHOOTING SKILLS IN SIDE FOOTBALL

Abstract

This study aims to determine the effect of training methods and eye and foot coordination on shooting
skills in football. The sample of this study amounted to 40 people who are Students of Lambung
Mangkurat University who have passed soccer courses by using treatment research design by level 2 x
2. The data were analyzed using variance analysis (ANAVA) and continued with Tukey test at
significance level o = 0,05. The results showed (1) in general, there was a difference between the
bodyweight squats exercise method and the dynamic flexibility training method of shooting skills in
football (Fo 7.8312> 4,11 Ft), and bodyweight squats exercise methods provide better shooting
footballing skills than dynamic flexibility training, (2) there is an interaction between exercise methods
and eye and foot coordination with shooting skill results in football (Fo 5.789> 4.11 Ft), (3 ) Players
with high eye and foot coordination, the bodyweight squats exercise method results in better sooting
skills than the dynamic Fexibility training method (Qo3,21> 2,86 Qt), and (4) in players with low eye
and foot coordination, did not have significant effect on shooting skill results in football with bodyweight
squats exercise method and dynamic flexibility training method (Qo-1,25 <3.97 Qt).

Keywords: shooing in football, Training method, bodyweight squats, dynamic flexibility, and foot-eye
and coordination.
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PENDAHULUAN

Dari sudut pandang penyerangan, tujuan
sepakbola adalah melakukan shooting ke
gawang. Seorang pemain harus menguasai
keterampilan dasar menendang bola dan
selanjutnya mengembangkan sederetan teknik
shooting yang memungkinkannya untuk
melakukan tendangan shooting dan mencetak gol
dari berbagai posisi di lapangan. Melakukan
shooting pun tidak bisa dilakukan secara
sembarangan, beberapa diantaranya bahkan
harus didasarkan atas latihan keras (Danny
Mielke, 2009 : 67). Seorang pemain Yyang
dikatakan masih pemula hendaknya memulai
latihan shooting dari jarak dekat gawang, ketika
keterampilan mulai meningkat, hendaknya
melakukan shooting lebih jauh dari gawang.
Tidak semua pemain sepakbola bisa melakukan
shooting dengan baik. Oleh sebab itu, mau tak
mau setiap pemain yang ingin mendapat teknik
shooting yang bagus harus rela mengorbankan
waktu dan tenaganya.

Untuk melatih keterampilan shooting, baik
pemain ataupun pelatih sepakbola haruslah
mengetahui terlebih dahulu faktor-faktor yang
menunjang dalam keterampilan shooting di
lapangan yaitu: Kekuatan otot tungkai, power,
koordinasi, body kinetic, body save, kelentukan,
dan Flexibility adapun faktor psikologi yang
mempengaruhi yaitu ; Motivasi, percaya diri,
konsentrasi, dan kecemasan, kerjasama. Di
samping faktor-faktor Internal dan Eksternal ,
bahwa penyusunan program latihan dengan
memberikan program latihan yang menekankan
pada materi latihan keterampilan shooting
merupakan kunci untuk keberhasilan dalam
meningkatkan keterampilan shooting pemain.

Peneliti melakukan pengamatan pada tim
sepak bola Jurusan Pendidikan Olahraga
Kesehatan, Universitas Lambung Mangkurat
Banjarmasin, Kalimantan  Selatan, yang
mewakili tim PJKR dalam kejuaraan Jpok
Football Competition yang diselenggarakan pada
4 — 15 September 2017, yang mempertandingkan
tim-tim antar Fakultas se- Kalimantan Selatan,
hanya terdapat 5 dari 24 pemain atau 20% pemain
yang mampu melakukan keterampilan shooting
dengan maksimal, meskipun menjadi juara dalam
turnamen tersebut, masih banyak peluang yang
semestinya harus menjadi goal, tetapi karena

keterbatasan keterampilan shooting para pemain,
menjadikan serangan banyak terbuang percuma
atau tidak berarti, dari pengamatan peneliti di
lapangan ditemukan adanya masalah dengan
penguasaan teknik keterampilan shooting.

Hasil observasi dan wawancara dengan
pelatih, saat para pemain berlatih di lapangan,
pada latihan shooting yang diberikan kepada
seluruh  mahasiswa, berjumlah 90 orang
mahasiswa yang sudah lulus mata kuliah
sepakbola dan aktif mengikuti latihan sesuai
jadwal hari yang sudah ditentukan. Masih banyak
pemain belum mampu menguasai keterampilan
shooting. Hal ini disebabkan latihan shooting
biasanya tidak menjadi menu utama dalam
latihan. Peneliti melihat bahwa latihan shooting
diberikan setelah pemain melakukan game
Conditioning, dan ditutup dengan latihan shoting
sekitar 5 -10 menit, waktu yang diberikan
terhadap latihan shooting sangatlah sedikit.
Mengingat pentingnya penguasaan keterampilan
shooting pada permainan sepakbola.

Penguasaan  terhadap keterampilan
shooting memang sukar dikuasai. Menempatkan
tumpuan tepat di samping bola, perkenaan kaki
terhadap bola dan posisi badan saat melakukan
gerakan shooting, serta masih jauhnya bola dari
asaran mulut gawang masih menjadi akar
kesulitan lebih dalam melakukan ketrampilan
shooting dalam sepakbola. Kurangnya kekuatan
otot kaki pemain sangat mempengaruhi terhadap
gerakan eksplosif saat melakukan shooting,
seperti yang dinyatakan Nicolas H. Heart
(2016:344) dalam journalnya yaitu “However,
accurate kickers did contain significantly lower
absolute fat mass (p = 0.001; d = 1.39),”
penendang yang baik memang memiliki jumlah
lemak di tubuh lebih rendah dan memiliki massa
otot yang lebih bagus dalam keterampilan
ketepatan shooting sepakbola. Melihat hal itu
peneliti  menduga masalah yang muncul
dikarenakan masih kurangnya media latihan
kekuatan kaki yang lebih efektif terkat penguatan

otot tungkai.
Upaya peningkatan keterampilan pemain
sepakbola  hendaknya  dilakukan  secara

menyeluruh, melihat permainan sepakbola sangat
membutuhkan kemampuan menyeluruh seperti
yang dikatakan Kishore Kumar (2:2015) “The
characteristics of soccer along with the required
functional activities obviously places great
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demands on the technical and physical skills of
individual players”. Kekuatan unsur fisik sangat
berpengaruh dalam keberhasilan seorang pemain.

Teknik keterampilan shooting
membutuhkan pergerakan eksplosif, maka untuk
menghasilkan gerakan yang eksplosif itu
dibutuhkan latihan yang tepat seperti latihan
Bodyweight squat dan latihan Flexibility dinamis
yang merupakan bagian dari latihan kekuatan
(strength) serta kelentukan (flexibilthy). Latihan
bodyweight squat adalah salah satu latihan yang
termasuk dalam Leg exercise (latihan kaki),
latihan bodyweight squat sangat jelas membantu
menguatkan otot-otot Quadriceps, hamstrings,
calves dan gluteus, latihan bodyweight squat juga
berfungsi sebagai latihan keseimbangan kaki.
Latihan bodyweight squat sangatlah cocok pada
cabang olahraga yang banyak membutuhkan
kekuatan dari kaki, karena latihan ini sangat
membantu gerakan-gerakan yang membutuhkan
gerak eksplosif seperti pada permain sepakbola,
sebagaimana latihan heading, passing, dribbling,
maupun shooting.

Kelentukan atau  Flexibility  sering
diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk
menggerakan tubuh atau bagian-bagian dalam
satu ruang gerak yang seluas- luas mungkin.
Latihan kelentukan (fleksibility) bertujuan agar
otot-otot pada sendi tidak kaku dan dapat
bergerak dengan leluasa, tanpa ada gangguan
yang berarti. Bentuk gerakan pada aktivitas
latihan kelentukan, tentunya harus disesuaikan
dengan sifat dan bentuk dari gerak persendian
tersebut. Latihan kelenturan banyak sekali
bentuk modifikasi yang digunakan maupun
dihasilkan oleh seorang pelatih. Bodyweight
squat dan latihan flexibility dinamis merupakan
latihan yang cocok menurut penulis untuk
meningkatkan keterampilan shooting.

Latihan Flexibility dinamis adalah sebuah
latihan yang dipengaruhi variabel tertentu seperti
struktur tulang, struktur sendi, otot tendon,
ligament dan sambungan, dan temparotor
jaringan/lapisan. Latihan Flexibility dinamis
memakai unsur diregang-regangkan sacara aktif
seluas ruang gerak persendian yang dilatihkan
dengan variasi dan repetisi sesuai kebutuhan.
Latihan Flexibility dinamis erat hubungannya
dengan koordinasi.

Permainan sepakbola khususnya teknik
shooting, memerlukan latihan koordinasi mata -

kaki sebagai pendukung dari latihan bodyweight
squat dan latihan flexibilithy  dinamis.
Keterampilan shooting sepakbola membutuhkan
kemampuan untuk menyelaraskan perkenaan
kaki terhadap bola dengan koordinasi mata - kaki
sebagai penentu ke arah sasaran yang tepat.
Pemain juga dituntut untuk mengintegrasikan
gerakan tumpuan dan mencondongkan badan ke
depan serta gerakan lanjutan setelah shooting,
oleh sebab itu koordinasi mata - kaki yang baik
sangat erat hubungannya dengan berbagai
keterampilan ~ dalam  sepakbola.  Dengan
mempunyai koordinasi mata - kaki yang baik,
maka seorang pemain akan dapat melakukan

keterampilan  shooting bermain  sepakbola
dengan baik pula.
METODE

Penelitian  ini  dilakukan  dengan

menggunakan metode eksperimen. Metode
eksperimen adalah metode penelitian yang
digunakan untuk mencari pengaruh treatment
(perlakuan) tertentu. Penelitian ini terdiri dari
variabel terikat yaitu keterampilan Shooting
dalam sepakbola dan variabel bebas adalah
metode latihan dan variabel bebas moderator
yaitu Koordinasi Mata-Kaki.

Desain penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah rancangan treatment by
level 2 x 2, dimana masing-masing variabel
bebas diklarifikasikan menjadi 2 (dua). Variabel
bebas perlakuan diklarifikasikan dalam bentuk
latihan (A) vyaitu dengan metode latihan
Bodyweight squat (Al) dan metode latihan
Flexibility dinamis (A2). Sedangkan variabel
bebas moderator diklarifikasikan dalam dua
tingkatan koordinasi mata - kaki (B) yaitu tingkat
koordinasi mata - kaki tinggi (B1) dan tingkat
koordinasi mata - kaki rendah (B2).

Rancangan treatment by level 2 x 2 dapat
dijelaskan seperti tabel berikut:

Tabel: Rancangan desain penelitian frearment by level 2 x 2

Metode Latihan (A) Bodyweight Squat | Flexibility dinamis
A
Kordinagi Mata-kaki { Ao )
Tinggi (B+} AqBy AoBy
Rendah {B2) AdBa AaBs
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Penelitian ini adalah seluruh mahasiswa
yang sudah lulus mata kuliah sepakbola dan aktif
mengikuti latihan pada jadwal yang ditetapkan
tim sepakbola Jurusan Pendidikan Olahraga
Kesehatan, Universitas Lambung Mangkurat,
Banjarmasin.Populasi  terdiri  dari  seluruh
mahasiswa yang berjumlah 74 orang. Terdiri dari
mahasiswa yang aktif dari semester tiga sampai
semester delapan, Teknik pengumpulan sampel
dalam peneltian ini adalah total sampling.

Verducci  (1990:176)  menjelaskan
bahwa prosedur untuk mendapatkan kelompok
komponen tinggi dan kelompok komponen
rendah pada kedua metode tersebut adalah:
Pertama, 27% dari skor total. Kedua, ambil
urutan mulai dari skor tertinggi hingga jumlah
sampel yang dibutuhkan dan ambil urutan mulai
dari skor terendah hingga jumlah sampel yang
dibutuhkan, skor pertengahan antara skor
tertinggi dan skor terendah dibuang/hilangkan.

Untuk menganalisa data yang terkumpul,
digunakan teknik analisis varians (ANAVA) dua
arah pada taraf signifikan oo = 0,05 Persyaratan
yang diperlukan dalam analisis varians adalah uji
normalitas dan homogenitas. Uji normalitas
menggunakan uji Lillefors. Sedangkan untuk
ujihomogenitas menggunakan uji  Bartlet.
Apabila terdapat interaksi akan dilanjutkan
dengan uji Tukey.

HASIL

1. Perbedaan Hasil Keterampilan Shooting
dalam Sepakbola antara Metode Latihan
Bodyweight squats dan Metode Latihan
Flexibility dinamis.

Berdasarkan rangkuman hasil analisis
perhitungan (ANAVA) pada taraf signifikan o =
0,05 didapat Fo= 7.3812 dan Ft= 4,11 dengan
demikian Fo> Ftsehingga Hoditolak, yang berarti
secara nyata terdapat perbedaan signifikan antara
metode latihan Bodyweight squats dan Metode
Latihan Flexibility dinamis.

2. Interaksi antara Metode Latihan dan
Koordinasi Mata-Kaki Terhadap
Keterampilan shooting dalam sepakbola.

Berdasarkan rangkuman hasil perhitungan
analisis varian dua arah, interaksi antara metode
latihan Bodyweight squats dan metode latihan
flexibility dinamis terhadap hasil keterampilan
Shooting dalam Sepakbola terlihat pada tabel
perhitungan ANAVA diatas. Harga

hitungFointeraksi (FAB) = 5.798 dan Ft = 4,11,
tampak bahwa Fo> Ft, sehingga HO ditolak dan
H1 diterima. Berdasarkan uraian di atas dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat
interaksi antara metode latihan Bodyweight
squats dan metode latihan flexibility dinamis
terhadap hasil keterampilan shooting dalam
sepakbola.

3. Perbedaan Hasil Keterampilan Shooting
dalam Sepakbola Pada Kelompok Pemain
Koordinasi Mata-Kaki Tinggi yang dilatih
dengan Metode Latihan Bodyweight squats
dan Metode Latihan flexibility dinamis

Perhitungan analisis varians tahap lanjut
dengan uji Tukey untuk membandingkan
kelompok koordinasi mata-Kaki tinggi kedua
metode latihan merujuk pada pendapat Gane

V.Glass. Perhitungan mengenai perbedaan

pengaruh hasil keterampilan Shooting dalam

Sepakbola bagi kelompok koordinasi mata-kaki

tinggi yang dilatih dengan metode latihan

Bodyweight squats dan metode latihan flexibility

dinamis secara lengkap dapat dilihat pada

lampiran. Rangkuman hasil perhitungan uji

Tukey seperti tampak pada tabel berikut ini:

Tabel 1: Rangkuman hasil perhitungan Uji Tukey

No Kgilg;?]%?rll(g)g;g Q hitung Q tabel 0,05
1 Al dengan A2 3,21 2,86

Berdasarkan tabel 4.12, menunjukkan
bahwa harga Qhitung (Qh) = 3,21 lebih besar
daripada Qtabel = 2,86 atau Qhitung> Qtabel
pada taraf signifikan o 0.05, dengan demikian
hipotesis nol (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif
(H1) diterima, artinya, bahwa hasil keterampilan
Shooting dalam Sepakbola bagi kelompok
koordinasi mata-Kaki tinggi yang dilatih dengan
metode latihan Bodyweight squats ( = 65,53 dan
s =5,26) lebih tinggi daripada yang dilatih
dengan metode latihan Flexibility dinamis ( =
63,95 dan s = 3,80). Hal ini berarti hipotesis
penelitian ketiga yang menyatakan bahwa:
Terdapat perbedaan antara metode latihan
Bodyweight squats dan metode latihan
Flexibility dinamis terhadap hasil keterampilan
Shooting dalam Sepakbola bagi Pemain yang
memiliki koordinasi mata-kaki tinggi telah
teruji.
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4. Perbedaan Hasil Keterampilan Shooting
dalam Sepakbola Pada Kelompok Pemain
Koordinasi Mata-Kaki Rendah yang dilatih
dengan Metode Latihan Bodyweight squats
dan Metode Latihan Flexibility dinamis

Perhitungan analisis varians tahap lanjut
dengan uji Tukey untuk membandingkan
kelompok koordinasi mata-Kaki  rendah.
Perhitungan mengenai perbedaan pengaruh hasil
keterampilan shooting dalam Sepakbola yang
dilatih dengan metode latihan Bodyweight squats
dan metode latihan Flexibility dinamis secara
lengkap dapat dilihat pada lampiran. Rangkuman
hasil perhitungan uji Tukey seperti tampak pada
tabel berikut:

Tabel 2. Rangkuman Hasil Perhitungan Uji

Tukey
Kelompok Q Q
No Yang _ tabel Keterangan
Dibandingkan | ™™ | o0s
1 A1B2 dengan - 397 Tidak
A2B2 1,25 ! Signifikan

Berdasarkan tabel 4.13, menunjukkan
bahwa harga Qning (Qn) = -1,25 lebih kecil
daripada Quapel = 3,97 atau Qnitung< Qtaver pada taraf
signifikan a 0.05, dengan demikian hipotesis nol
(Ho) diterima dan hipotesis alternatif (H1)
ditolak, artinya, bahwa tidak terdapat perbedaan
hasil keterampilan Shooting dalam Sepakbola
yang signifikan pada kelompok Pemain yang
dilatih dengan metode latihan Bodyweight squats
( X = 62,79 dan s= 5,29) lebih rendah dari
kelompok yang dilatih dengan metode latihan
Flexibility dinamis (X = 64,04 dan s= 3,45).

KESIMPULAN
Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen yang terdiri dari variabel terikat,
yaitu hasil keterampilan shooting dalam
sepakbola sedangkan pada variabel bebasnya,
yaitu metode latihan (Bodyweight squats dan
Flexibility dinamis) dan Koordinasi Mata-Kaki
(tinggi dan rendah). Berdasarkan dari data
analisis yang diperoleh suatu kesimpulan, yaitu:
1. Pemain yang diberi metode latihan
Bodyweight squats menghasilkan nilai lebih
tinggi dibandingkan Pemain yang diberi

metode latihan Flexibility dinamis terhadap
keterampilan shooting dalam sepakbola.

2. Terdapat interaksi yang signifikan antara
metode latihan dan koordinasi Mata-Kaki
terhadap keterampilan shooting dalam
sepakbola .

3. Pemain yang memiliki koordinasi Mata-Kaki
tinggi dengan menggunakan metode latihan
Bodyweight  squats ~ memiliki hasil
keterampilan shooting dalam sepakbola lebih
tinggi dari Pemain menggunakan metode
latihan Flexibility dinamis.

4. Pemain yang memiliki koordinasi Mata-Kaki
rendah dengan menggunakan metode latihan
Flexibility dinamis, dan pada Pemain dengan
menggunakan metode latihan Bodyweight
squats tidak memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap keterampilan hasil
shooting dalam sepakbola.
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