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ABSTRACT 

Uphill training with a specific incline is believed to enhance lower limb muscle capacity for 

maximal running speed and to develop dynamic strength in the leg muscles. During physical 

training using this method, the musculoskeletal and cardiorespiratory systems undergo 

physiological adaptations. Therefore, this study aimed to examine the effect of uphill training 

on shooting power in soccer athletes of Ngamonsa FC. The study employed a quasi-

experimental design with a non-randomized pretest–posttest control group. The research 

sample consisted of 20 participants, selected using a total sampling technique. The results 

demonstrated a significant increase in the mean shooting power in the experimental group 

compared to pre-intervention values (p-value=<0.001). Furthermore, the mean improvement 

in shooting power in the experimental group was significantly higher (p-value=0.001) than 

that of the control group following the intervention. In conclusion, uphill training had a 

significant effect on improving shooting power in soccer performance among Ngamonsa FC 

players.   
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PENDAHULUAN 

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang perkembangannya cukup 

pesat dari tingkat daerah hingga internasional. Olahraga ini diminati oleh berbagai lapisan 

masyarakat terutama kaum muda karena olahraga sepakbola hanya memerlukan peralatan yang 

sederhana serta mendatangkan kesenangan bagi para pemainnya. Pembinaan sepakbola harus 

dilakukan sejak usia dini, hal ini merupakan upaya dalam mempersiapkan talenta atlet nasional. 

Salah satu hal yang perlu dikembangkan dan harus dimiliki oleh setiap pemain sepakbola yakni 

penguasaan teknik (Sulistio et al. 2019). Teknik shooting atau menendang bola ke gawang 

merupakan salah satu faktor penunjang dalam permainan sepakbola (Sucipto, 2000).    

Melakukan shooting ke gawang merupakan salah satu teknik yang mudah namun cukup 

sulit untuk dilakukan dengan tepat. Teknik ini memerlukan power atau kekuatan yang baik untuk 

melakukan penyelesaian akhir dalam permainan, sehingga latihan perlu diberikan pada para 

pemain (Raharjo, 2018). Kemampuan ini sangat bergantung pada power otot tungkai dan 

kecepatan gerakan yang optimal. Kekuatan otot tungkai sangatlah dibutuhkan untuk meningkatkan 

power shooting para pemain.  

Penelitian yang telah dilakukan sebelumnya menunjukan bahwa terdapat hubungan antara 

kekuatan otot tungkai dengan jauhnya jarak tendangan dalam permainan sepakbola (Suriati, 2010). 
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Hal yang sama juga ditunjukan oleh Risman (2009) bahwa terdapat hubungan yang positif antara 

kekuatan otot tungkai dengan tendangan bebas jarak jauh pada siswa. Latihan pliometrik dikenal 

sebagai salah satu metode yang efektif dalam meningkatkan kekuatan shooting, karena dirancang 

untuk mengembangkan daya ledak otot melalui rangkaian gerakan eksplosif yang melibatkan 

proses peregangan dan kontraksi otot secara cepat (Haetami dan Awanis, 2021).  

Salah satu variasi latihan yang dapat digunakan adalah up hill yakni metode latihan dengan 

cara berlari menaiki bukit. Latihan ini baik sekali untuk mengembangkan dynamic strength dalam 

otot-otot tungkai. Penelitian yang dilakukan oleh Firmansyah dan Rumini (2022) menjelaskan 

bahwa latihan up hill lebih baik dalam meningkatkan daya ledak otot dibandingkan dengan variasi 

lain seperti latihan angkling. Namun demikian, sebagian besar penelitian yang ada masih berfokus 

pada atlet profesional atau kelompok usia tertentu, sehingga menyisakan kesenjangan penelitian 

terkait efektivitas berbagai variasi latihan pliometrik pada pemain sepak bola usia muda maupun 

pada level semiprofesional. Selain itu, kajian mengenai variasi latihan pliometrik belum banyak 

dibahas secara komprehensif, khususnya terkait perbedaan pengaruhnya terhadap aspek spesifik 

seperti power otot tungkai dan kecepatan hasil shooting.   

Berdasarkan apa yang telah peneliti paparkan diatas menjadi landasan utama dalam 

melakukan penelitian ini yang bertujuan untuk menguji latihan up hill terhadap kekuatan shooting 

dalam permainan sepakbola pada klub Ngamonsa FC.   

 

METODE PENELITIAN  

Desain penelitian ini menggunakan quasi eksperimental dengan rancangan nonrandomized 

group pretest-posttest design. Penelitian dilaksanakan pada bulan  November hingga desember 

yang bertempat di lapangan sepakbola Ngamonsa Fc. Durasi penelitian dilakukan selama 6 

minggu, dengan jumlah pertemuan sebanyak 3 kali dalam seminggu.   Populasi penelitian 

merupakan atlet sepakbola Ngamonsa Fc yang berjumlah 20 orang. Pengambilan sampel 

dilakukan secara total sampling, mengingat total populasi yang terbatas sehingga atlet yang 

terpilih menjadi sampel merupakan keseluruhan dari populasi yang ada. Kriteria ekslusi penelitian 

ini adalah subjek mengalami sakit atau cedera, serta mengundurkan diri. Subjek yang terpilih 

kemudian dibagi kedalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan jumlah subjek 

pada masing-masing kelompok adalah 10 subjek. Kelompok eksperimen mendapatkan perlakuan 

yakni latihan up hill pada setiap pertemuan, sedangkan kelompok kontrol tidak mendapatkan 

perlakuan.   

Data yang digunakan pada penelitian ini merupakan data primer atau data yang diperoleh 

oleh peneliti selama penelitian berlangsung. Teknik pengambilan data yakni dengan melakukan tes 

dan pengukuran secara langsung. Data kekuatan shooting subjek didapatkan dari hasil pengukuran 

jarak tendangan dari posisi penendang hingga bola terjatuh. Pengambilan data dilakukan pada 

baseline dan endline periode penelitian untuk melihat pengaruh sebelum dan setelah perlakuan 

pada tiap kelompok. 
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Gambar 1. Diagram alur intervensi 

 

Proses pengolahan data menggunakan Microsoft Excell 2019 serta analisis statistik 

dengan menggunakan SPSS 23.0 for Windows. Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan uji 

Shapiro-Wilk. Uji beda paired sample t-test atau wilcoxon  signed  ranks  test digunakan  untuk  

membandingkan  data  sebelum  dan  setelah intervensi, sedangkan uji independent sample t-test 

atau mann-whitney digunakan untuk membandingkan nilai kekuatan shooting setelah intervensi 

antar kelompok. Nilai signifikansi yang ditetapkan adalah p<0,05.   

 

          HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

       
Hasil penelitian yang dilakukan menyajikan data berupa hasil tes kekuatan shooting pada masing-

masing waktu pengukuran yakni baseline dan endline periode penelitian. Hasil uji normalitas menunjukan 

nilai p>0,05, sehingga uji parametrik dilanjutkan dengan paired sample t-test. Tabel 1 menunjukan rata-rata 

nilai kekuatan shooting kelompok kontrol dan eksperimen sebelum intervensi adalah 25.47 ± 0.98 dan 

25.28 ± 0.99 meter. Setelah intervensi dilakukan terjadi peningkatan yang signifikan terhadap kekuatan 

shooting kelompok eksperimen menjadi rata-rata 28.12 ± 1.12 meter dengan nilai statistik p-value <0,001. 

Peningkatan juga dialami oleh kelompok kontrol menjadi 26.27 ± 0.98 meter, namun hasil uji statistik 

menunjukan tidak mengalami peningkatan yang signifikan dengan p-value 0,265. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa kekuatan shooting dalam sepakbola mengalami peningkatan yang signifikan oleh 

kelompok yang mengikuti latihan up hill.   

Tabel 1. Kekuatan Shooting Klub Ngamonsa FC Sebelum dan Setelah Intervensi 

Kelompok    

Periode Pengukuran     

p - 

value     

Pre 

- 

 

Test     Post-  

 

Test   

Kontrol  (  m)     25.47  ±   0.98  26.27  ±   0.98     0.265 

Eksperimen  (  m )    25.28  ±   0.99     28.12  ±   1.12     <0,001* 

    Ket:  * Signifikan pada p<0,05 

Nilai rata-rata kekuatan shooting subjek kedua kelompok pada awal sebelum intervensi 

dilakukan tidak memiliki perbedaan signifikan yang ditandai dengan nilai statistik p-value 0,665 

(Tabel 2). Hal ini menunjukan bahwa kekuatan shooting kedua kelompok sebelum menjalani 

perlakuan dianggap setara secara statistik. Berdasarkan uji independent sample t-test kedua 

kelompok memiliki perbedaan kekuatan shooting yang signifikan setelah intervensi dilakukan, 

ditunjukan oleh nilai p-value 0,001. Rata-rata jarak shooting kelompok eksperimen lebih tinggi 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. Sehingga, latihan up hill memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap kekuatan shooting atlet sepakbola Ngamonsa Fc.   

 

Tabel 2. Perbedaan Kekuatan Shooting Klub Ngamonsa FC Antar Kelompok 

Kelompok 

Kelompok  

Kontrol                      p - value 

        Sebelum Intervensi  (  m)       25.47  ±   0.98 25.28  ±   0.99               0,665 

     Setelah Intervensi  (  m)        26.27  ±   0.98     28.12  ±   1.12              0,001* 

Ket:  * Signifikan pada p<0,05 
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Program pelatihan dalam penelitian ini menerapkan konsep pembebanan internal dengan 

tingkat intensitas sedang, yaitu berkisar antara 70% hingga 80%. Intervensi pelatihan diberikan 

secara terstruktur selama periode enam minggu, dengan frekuensi pelaksanaan sebanyak tiga kali 

dalam satu minggu, guna memastikan stimulus latihan yang konsisten dan memadai terhadap 

adaptasi fisiologis subjek. Medan latihan yang digunakan pada penelitian ini memberikan 

adaptasi dan perkembangan terhadap kekuatan otot tungkai pada atlet. Menurut Akhmad (2015) 

adanya adaptasi otot setelah latihan selselotot ukurannya akan mengalami pembesaran 

(hypertrophy) dan bertambah kuat.    

Latihan up hill running memberikan beban yang cukup pada kaki atlet, sehingga atlet 

berusaha untuk lari secepat mungkin di jalan menanjak. Upaya untuk berlari secepat mungkin 

akan meningkatkan kekuatan otot tungkai kaki dan power tungkai. Meningkatkannya power 

tungkai dapat bermanfaat pada saat melakukan tendangan karena daya ledak yang tinggi saat 

mengayunkan kaki dan akan merasakan lebih ringan sehingga atlet dapat melakukan tendangan 

yang lebih bertenaga (Firmansyah dan Rumini, 2022).   

Selain itu, pelaksanaan latihan secara rutin selama periode enam minggu diperkirakan 

mampu memberikan hasil yang optimal terhadap peningkatan kekuatan shooting pada subjek 

penelitian. Program latihan tersebut dilaksanakan dengan frekuensi tiga kali dalam satu minggu, 

sehingga memungkinkan terjadinya adaptasi fisiologis yang berkelanjutan. Hal ini sejalan 

dengan teori yang dikemukakan oleh Suryadi (2021), yang menyatakan bahwa frekuensi latihan 

yang teratur sebanyak tiga hingga lima kali per minggu, dengan durasi latihan kurang dari 60 

menit serta melibatkan kelompok otot besar, dapat meningkatkan kebugaran jasmani melalui 

perbaikan fungsi sistem kardiovaskular, pernapasan, kekuatan otot, dan kesehatan tulang.   

   

    KESIMPULAN 

Latihan up hill memberikan pengaruh terhadap kekuatan shooting pada atlet sepakbola 

Ngamonsa Fc. Temuan pada penelitian ini memberikan salah satu alternatif dalam merancang 

variasi latihan untuk meningkatkan power atau kekuatan shooting atlet sepakbola. Namun, 

penelitian yang dilakukan masih memiliki kekurangan diantaranya karakteristik subjek yang 

tidak diikutsertakan dalam proses pemilihan subjek karena kurangnya populasi.   
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