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Abstrak : Penelitian ini dilakukan karena masih rendahnya akurasi shooting kegawang pemain SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Double leg speed hop Terhadap Kemampuan akurasi shooting kegawang SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan.Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat PengaruhLatihan Double leg speed hop Terhadap Kemampuan akurasi shooting kegawang. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan yang berjumlah 15 orang, dan sampel diambil secara total sampling yang berjumlah15 orang. Setelah dilakukan pre-test seluruh sampel diberikan Latihan Double leg speed hop. Pelaksanaan penelitian terdiri dari 16 kali pertemuan, dalam seminggu latihan dilaksanakan sebanyak 3 kali. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kemampuan akurasi shooting.Hasil penelitian menyimpulkan bahwa: Terdapat Pengaruh Latihan Double leg speed hop Terhadap Kemampuan akurasi shooting kegawang SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan, ini ditandai dengan thit besar dari ttab. Dan jika dilihat dari rata-rata peningkatan kemampuan shooting maka latihan Double leg speed hop memberikan peningkatan terhadap Kemampuan shooting kegawang sebesar, dimana pada tes awal kemampuan kegawang pemain hanya masih rendah dan setelah diberikan latihan selama 6 minggu maka kemampuan akurasi shooting kegawang pemain meningkat.
Kata kunci : Latihan Double leg speed hopdan Akurasi Shooting
PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan suatu cabang olahraga yang sangat populer di dunia, bahkan telah banyak mengalami perubahan dan perkembangan dari bentuk yang sederhana, sampai menjadi sepakbola modren yang sangat digemari banyak orang, baik anak-anak, orang dewasa, bahkan wanita.Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi yang berkembang juga ikut mempengaruhi.Jika kita lihat, sepakbola dari tahun ke tahun selalu berkembang dengan pesat dan tingkat kemampuan tekniknya semakin membaik, sehingga terjadi persaingan yang sangat ketat dalam olahraga ini.Untuk dapat meraih prestasi, banyak hal yang perlu di perhatikan baik dari segi pelatih, maupun pemain itu sendiri.Untuk dapat meraih prestasi sepakbola yang baik disamping sarana dan prasarana yang memadai, pembinaan yang teratur, terarah dan kontiniu, hendaknya diarahkan pada komponen-komponen latihan yang sesuai.

Latihan kondisi fisik yang baik merupakan faktor penunjang untuk mampu menguasai teknik.Disamping itu latihan teknik juga memperbaiki kualitas kondisi fisik.Untuk meraih prestasi yang baik disamping usaha pembinaan dan pelatihan yang teratur, terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan tersebut diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik.Salah satunya untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai.

Faktor latihan sangat memegang peran penting dalam peningkatan daya ledak otot tungkai, salah satunya adalah latihan Double leg speed hop.Double leg speed hop yaitu latihan yang menekankan lompatan untuk mencapai ketinggian maksimal kearah vertikal, yang dilakukan oleh kedua kaki secara bersamaan
Dalam permainan sepakbola, disamping memiliki kondisi fisik, taktik dan mental, juga diperlukan sekali penguasaan teknik yang baik. Karena tanpa adanya penguasaan teknik, seorang pemain sepakbola tidak dapat meraih prestasi yang dicita-citakan.Teknik dasar dalam permainan sepakbola meliputi teknik membawa bola (dribling), teknik mengoper bola (passing), teknik menghentikan bola (control),teknik menyundul bola (heading), teknik melempar bola (throw-in), teknik menendang bola kegawang lawan (shooting). Shooting merupakan salah satu usaha memindahkan bola dari suatu tempat, ketempat yang lainnya dengan menggunakan kaki.Shooting kegawang merupakan teknik dasar menendang bola untuk menciptakan gol sebanyak mungkin ke gawang lawan, karena dalam permainan sepakbola tim yang menang bukan tim yang banyak mengusai bola, tetapi tim yang paling banyak menciptakan gol. Sesuai dengan ide permainan itu sendiri yaitu memasukkan bola sebanyak mungkin kegawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri dari kebobolan.

Dalam teknik shooting ada beberapa hal yang harus diperhatikan antara lain: kaki tumpu, perkenaan kaki dengan bola, kecondongan badan, pandangan mata, serta gerakan lanjutan. Akurasi shooting kegawang yang baik tidak harus selalu keras, tetapi shooting yang baik, dapat menciptakan gol, tanpa membuang banyak energi dari tubuh.Karena bola dikatakan gol, apabila seluruh dari permukaan bola melewati garis gawang yang berada di antara tiang gawang dan di bawah mistar gawang.Gol dihitung bukan karena keras atau lambatnya tendangan yang dilancarkan seorang pemain.Tetapi masuknya seluruh permukaan bola kegawang lawan.Maka seharusnya bola dapat ditempatkan pada titik terjauh dari kiper, maupun titik yang tidak dapat dijangkau oleh kiper di dalam mistar gawang.Semua ini dapat dilakukan pemain apabila pemain itu memiliki kondisi fisik, kekuatan, daya ledak otot tungkai serta ditunjang dengan sarana dan prasarana latihan yang memadai dan dilengkapi dengan status gizi yang baik.

Bedasarkan data observasi dan wawancara penulis dengan pelatih dilapangan, bahwasanya SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatanyang berada di bawah binaan Emen Caniago, yang telah membina dan mendidik atlet dari usia dini, yang berperan dalam kesuksesan SSB, sehingga menjadi SSB yang paling diminati di Painan.

Prestasi terakhir yang di raihnya adalah menjadi runer-up  pada ajang Bupati cup, dimana Painan Kota yang berisikan para pemain dari SSB Putra. Yang perlu diingat dalam pertandingan sepakbola yang menang bukan tim yang paling banyak menguasai bola, melainkan tim yang paling banyak menciptakan gol, sesuai dengan ide dan tujuan permainan sepakbola itu sendiri yaitu mencetak gol sebanyak-banyak mungkin ke gawang lawan,dan mempertahankan gawang sendiri dari kebobolan. Tetapi kenyataannya dilapangan, tim Painan Kota yang bersikan para pemain SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan yang belaga pada ajang Bupati Cup memiliki banyak kesempatan shooting kegawang lawan. Tetapi dari sekian banyak kesempatan tak  satu pun  yang bisa dijadikan gol.

Jadi peneliti dapat menyimpulkan kekurangan dalam tim tersebut yang paling menonjol yaitu rendahnya akurasi shooting kegawang, sehingga banyak peluang yang seharusnya dapat diciptakan menjadi gol, semuanya terbuang sia-sia yang mengakibatkan kekalahan dalam pertandingan. Belajar dari kesalahan itu, penulis ingin melaksanakan penelitian ini dengan mencoba memakai bentuk latihan Double leg speed hop  untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Peneliti tertarik untuk meneliti hal tersebut dengan judul: “Pengaruh LatihanDouble leg speed hopTerhadap KemampuanAkurasi Shooting kegawang SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan ”.
Wirawansya (2008:19) menyatakan “Akurasi shooting adalah keakuratan sebuah shooting yang dilakukan oleh para pemain”.Selanjutnya menurut Danny Mielke (2003: 67) dari sudut pandang penyerangan, tujuan sepakbola adalah melakukan shooting ke gawang.Seorang pemain harus menguasai keterampilan dasar menendang bola dan selanjutnya mengembangkan deretan teknik shooting yang memungkinkannya untuk melakukan shooting dan mencetak gol dari berbagai posisi di lapangan.
Gunawan (2009: 30) menyatakan bahwa: “Menendang bola adalah salah satu karakteristik permainan sepak bola yang paling dominan. Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan (passing), menembak gawang (shooting at the goal), dan menyapu untuk menggagalkan serangan lawan (sweeping) “. Selanjutnya tim sepak bola (2010: 129) Mengemukakan tujuan dari shooting adalah: ” Memasukkan bola kegawang lawan (mencetak skor atau gol)”. Luxbecher(2011: 105) “Kemampuan untuk melakukan tembakan dengan kuat, akurat, dan dalam menggunakan kedua kaki faktor yang terpenting”.
Double leg speed hop yaitu, melompat dengan menggunakan kedua kaki secara bersama kearah vertikal dengan cepat. Double leg speed hop merupakan, salah satu bagian dari latihan plyometric hooping.
METODOLOGI
Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu (quasy eksperimental). Adapun bentuk desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah " Design Pre-Test and Post-Test Group" (Arikunto, 2013:124).

Populasi merupakan sekumpulan obyek yang memiliki minimal satu karakteristik yang sama dari seluruh anggotanya  Suirman (2006:46). Populasi dalam penelitian ini adalah pemainsepak bola SSB Putra Painan sebanyak 15 orang. Sesuai dengan jumlah populasi yang ada yaitu 15orang, kesemua dari populasi ini akan dijadikan sampel. Dapat dikatakan teknik pengambilan sampel adalah total sampling yang mana seluruh anggota populasi dijadikan sample. Instrumen penelitian ini adalah Tes menembak bola ke sasaran (shooting). 
Pendeskripsian data dan pengujian hipotesis dalam penelitian ini dapat diolah dengan mamakai statistik deskrptif dan inferensial dengan rumus uji t sampel terikat.
HASIL
Variabel kemampuan akurasi shooting diukur dengan menggunakantes kemampuan akurasi Shooting. Hasil pengukuran variabel kemampuan  akurasi  shooting  dari  15 orang sampel  sebelum  melakukan latihan skor tertinggi 4 dan skor terendah 1. Distribusi skor menghasilkan rata-rata (mean) 2,73dan standar deviasi adalah 1,03. Variabel kemampuan akurasi shooting diukur dengan menggunakantes kemampuan akurasi Shooting. Hasil pengukuran variabel kemampuan  akurasi  shooting  dari  15orang sampel  sebelum  melakukan latihan skor tertinggi 5 dan skor terendah 2. Distribusi skor menghasilkan rata-rata (mean) 3,93dan standar deviasi adalah 1,09.
Pengolahan data dilakukan dengan menghitung pengaruh latihan Double leg speed hopterhadapkemampuan Shooting. Uji statistik yang digunakan adalah uji t yaitu melihat pengaruh rerata hitung dalam satu kelompok yang   sama   pada   taraf   signifikansi   0,05.   Dimana   hasil   analisis menunjukkan Ho di tolak dan Ha diterima. Hal ini dapat diketahui dimana thit = 4,94> ttab  = 1,76. Sehingga disimpulkan bahwa latihan Double leg speed hopmemberikan pengaruh yang signifikan terhadapkemampuan akurasi shooting.
PEMBAHASAN 

Danny Mielke (2003: 67) dari sudut pandang penyerangan, tujuan sepakbola adalah melakukan shooting ke gawang.Seorang pemain harus menguasai keterampilan dasar menendang bola dan selanjutnya mengembangkan deretan teknik shooting yang memungkinkannya untuk melakukan shooting dan mencetak gol dari berbagai posisi di lapangan. Daya ledak adalah kemampuan uuntuk menampilkan atau mengeluarkan kekuatan secara exsplosive atau dengan cepat. Beberapa pendapat memberikan pengertian daya ledak. Diantaranya menurut Susan dalam Arsil (1999:71) “Daya ledak tergantung dari kekuatan dan kecepatan tubuh.Kontraksi tinggi diartikan sebagai kemampuan otot yang kuat dan cepat dalam berkontraksi”. Power dari otot tergantung pada dua faktor yang saling berkaitan, yaitu antara kekuatan otot berkontraksi dan kecepatan (Sajoto, 1990:65). Seberapa besar dan seberapa banyak kekuatan yang dibutuhkan serta jenis kekuatan yang mana yang diperlukan tergantung pada  tuntutan cabang olah raga dan salah satu komponen kondisifisik  yang mempengaruhi daya ledak adalah kecepatan (speed) yang merupakan kemamapuan untuk melakuakan gerakan-gerakan dalam waktu yang relatif singkat.  
Menurut Clark dalam Bafirman dan Apri Agus (2008:86) menyatakan “untuk menigkatkan kekuatan dan kecepatan digunakan suatu latihan berbeban secara progresif yang didasari sistem 10 RM (Repetisi Maksimal)”. Untuk menentukan kamampuan daya ledak baik untuk anggota gerak bawah dan kemampuan anggota gerak atas dapat dilakukan memberi suatu program latihan daya ledak. Menurut E. L. FOX dalam Sajoto (1988:199) menyatakan “lama latihan yang akan dilakukan adalah selama 6 minggu atau lebih”.

 Latihan akan memberi efek yang baik apabila dilatih secara sistematis dan dilakukSan secara berulang –ulang dengan kian hari kian menambah beban latihannya. Pelaksanaan metode latihan pada penelitian ini adalah dengan menambah frekuensi gerakan dan lama latihan, yaitu dengan meningkatkan jumlah set setelah setiap tiga kali pertemuan. Metode program latihan daya ledak, menurut Herre dalam Bafirman dan Apri Agus (2008:87) menyatakan “dalam melakukan metode latihan daya ledak intensitas 30%-50%, set latihan 4-6, ulangan perset (repetisi) 6-10 kali, dan durasinya 2-5 menit”. 

Double leg speed hopadalah salah satu bentuk latihan pliometrik.Latihan pliometrik ini mengikuti konsep rangkaian power sebagain besar latihannya adalah khusus gerakan tungkai dan panggul, karena kelompok otot ini merupakan pusat power gerakan untuk melakukan lompatan dalam lompat jauh dan memiliki keterlibatan utama dalam olahraga.

Tidak terlepas dari hasil yang diperoleh pada penelitian ini, ternyata faktor-faktor yang berkaitan dengan proses latihan juga sangat mempengaruhi hasil yang dicapai seperti, intensitas, durasi, interval, frekuensi dan volume latihan itu sendiri. Karena masing-masing faktor tersebut turut berperan terhadap kelangsungan proses latihan yang terprogram. Mengingat program latihan Double leg speed hopsangat penting dalam menjalankan aktivitas latihan, hendaknya perlu diperhatikan dalam realisasi di lapangan karena dengan berlatih Double leg speed hopyang teratur akan diperoleh keuntungan dari orang yang melaksanakannya yaitu dapat meningkatkan kemampuan akurasi shootingke  gawang.
Selain itu kecepatan juga mempengaruhi daya ledak dalam akurasi shooting, karena kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam keadaan atau waktu yang sesingkat mungkin (Matthews dalam Arsil,1999: 75). Kecepatan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang sangat penting, kecepatan pada dasarnya dibagi atas dua, yaitu: kecepatan aksi dan kecepatan reaksi. Kecepatan aksi dibedakan atas dasar kecepatan siklik dan asiklik, kecepatan reaksi dibagi atas kecepatan-kecepatan reaksi sederhana dan kompleks. Dalam olahraga yang membutuhkan lompat, loncat dan lempar seperti: lompat jauh, lempar lembing, bolavoli, bolabasket dan lainnya, kecepatan sangat berperan sekali.
Disamping itu peranan penting juga dipegang oleh pelatih atau guru, karena latar belakang dari ilmu yang diperoleh melalui latihan Double leg speed hopsangatlah dibutuhkan dalam mencapai tujuan yang dikehendaki bersama yakni terjadinya peningkatan kemampuan akurasi shootingke  gawangbagi pemainnya.
Akhirnya didasarkan pada pembuktikan uji statistik, disimpulkan bahwa latihan Double leg speed hopmemberikan pengaruh terhadap kemampuan akurasi shootingke gawang. Sehingga program latihan ini dapat terus dikembangkan dan dilaksanakan agar tujuan dalam latihan dapat tercapai yaitu prestasi yang maksimal bagi atlet sepakbola. 

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat dikemukakan kesimpulan adalah terdapat Pengaruh Latihan Double leg speed hop Terhadap Kemampuan Akurasi Shooting kegawang SSB Putra Painan Kabupaten Pesisir Selatan.
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