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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of vertical jump and horizontal jump 

training on shooting ability in the Botubulowe women's soccer team and to compare 

the effectiveness of both training forms. This study used an experimental method 

with a two-group pretest-posttest design. The population in this study was 45 

players, while the sample of 20 players was selected using a purposive sampling 

technique with an age range of 17-18 years. The sample was divided into two 

groups: a vertical jump training group and a horizontal training group, each 

consisting of 10 players. The data collection technique used a shooting ability test. 

Data analysis was performed using IBM SPSS Statistics through normality tests, 

homogeneity tests, paired sample t-tests, and independent sample t-tests. The 

results showed that vertical jump training significantly impacted shooting ability, with 

a significance value of 0.000 <0.05, and an average score increase from 11.00 to 

15.40. Horizontal jump training also significantly impacted shooting ability, with a 

significance value of 0.000 <0.05, and an average score increase from 11.00 to 

13.60. Furthermore, there was a significant difference in the effect of vertical and 

horizontal jump training on shooting ability, with a significance value of 0.000 <0.05. 

Vertical jump training proved more effective than horizontal jump training in 

improving the shooting ability of women's soccer players in Botubulwe. 

Keywords: Vertical jump, horizontal jump, shooting, women's soccer 
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ABSTRAK 

Penilitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lompatan vertikal 

dan lonpatan horizontal terhadap kemampuan shooting pada tim sepak bola putri 

botubulowe, serta membandingkan efektivitas kedua bentuk latihan tersebut. 

Penilitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain two grup Pretest-

Posttest Desing. Populasi dalam penilitian ini berjumlah 45 pemain, sedangkan 

sampel penilitian sebanyak 20 pemain yang di pilih mengunakan teknik purposive 

sampling dengan rentang usia 17-18 tahun. Sampel dibagi menjadi dua kelompok, 

yaitu kelompok latihan lompatan vertikal dan kelompok latihan horizontal, masing-

masing berjumlah 10 orang. Teknik pengumpulan data menggunakan tes 

kemampuan shooting. Analisis data dilakukan dengan bantuan aplikasi IBM SPSS 

Statistic melalui uji normalitas, uji homogenitas, uji paired sample t-test, dan uji 

independent sample t-test. Hasil penilitian menunjukan bahwa latihan lompatan 

vertikal memberikan pengaruh signifikan terhadap kemampuan shooting dengan 

nilai signifikansi 0,000<0,05 dan peningkatan rata-rata skor dari 11,00 menjadi 

15,40. Latihan lompatan horizntal  juga memberikan pengaruh signifikan terhadap 

kemampuan shooting dengan nilai signifikansi 0,000<0,05 dan peningkatan rata-

rata skor dari 11,00 menjadi 13,60. Selain itu, terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara latihan lompatan vertikal dan horizontal terhadap kemampuan 

shooting dengan nilai signifikansi 0,000<0,05. Latihan lompatan vertikal terbukti 

lebih efektif dibandingkan latihan lompatan horizontal dalam meningkatkan 

kemampuan shooting pemain sepak bola putri botubulowe 

Kata Kunci: Lompatan vertikal, lompatan horizontal, shooting, sepak bola putri 

 
A. Pendahuluan  

Sepak bola merupakan salah satu 

cabang olahraga yang paling populer 

di dunia dan dimainkan oleh berbagai 

kalangan, baik laki-laki maupun 

perempuan. Sebagai permainan 

beregu, sepakbola menuntut 

kemampuan fisik yang kompleks, 

mulai dari kecepatan, daya tahan, 

kekuatan otot, hingga koordinasi dan 

kelincahan (Irawan et al. 2025). Dalam 

permainan sepak bola, keberhasilan 

suatu tim tidak hanya ditentukan oleh 

kemampuan kerja sama tim, tetapi 

juga oleh penguasaan teknik dasar 

yang baik.  
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Teknik-teknik sepakbola ada 

beberapa macam, seperti teknik stop 

ball, teknik heading, teknik passing, 

teknik dribbling, dan teknik shooting 

(Hidayat et al. 2022).Salah satu teknik 

dasar yang sangat berpengaruh 

dalam menentukan hasil pertandingan 

adalah teknik shooting atau teknik 

menendang bola (Irawan et al. 2024). 

Kemampuan shooting yang baik akan 

meningkatkan peluang tim untuk 

memperoleh kemenangan dalam 

pertandingan (Suryadi 2022). 

Kemampuan shooting dipengaruhi 

oleh berbagai faktor, baik faktor teknik 

maupun faktor kondisi fisik (Sarifudin 

et al. 2023). Salah satu komponen 

kondisi fisik yang berperan penting 

dalam pelaksanaan shooting adalah 

daya ledak otot tungkai karena 

berkontribusi terhadap kekuatan dan 

kecepatan tendangan pemain 

(Zainuddin et al. 2025). Daya ledak 

otot tungkai merupakan kemampuan 

otot untuk menghasilkan kekuatan 

maksimal dalam waktu yang singkat 

sehingga dapat menghasilkan 

tendangan yang kuat, cepat, dan 

terarah (Salamah 2023). Oleh karena 

itu, diperlukan program latihan yang 

mampu meningkatkan daya ledak otot 

tungkai pemain. 

Latihan pliometrik merupakan salah 

satu metode latihan yang banyak 

digunakan untuk meningkatkan daya 

ledak otot tungkai (Sin and Ruslin 

2022). Bentuk latihan pliometrik yang 

umum diterapkan adalah latihan 

lompatan vertikal dan latihan 

lompatan horizontal. Latihan lompatan 

vertikal menekankan gerakan 

eksplosif ke arah atas, sedangkan 

latihan lompatan horizontal 

menekankan gerakan eksplosif ke 

arah depan. Kedua bentuk latihan 

tersebut diyakini mampu 

meningkatkan kemampuan otot 

tungkai dalam menghasilkan tenaga 

yang dibutuhkan saat melakukan 

shooting. 

Berdasarkan hasil observasi awal 

pada Tim Sepak Bola Putri 

Botubulowe ditemukan bahwa 

kemampuan shooting sebagian 

pemain masih belum optimal. 

Beberapa pemain memiliki kekuatan 

tendangan yang baik namun 

akurasinya kurang konsisten, 

sedangkan sebagian pemain lainnya 

memiliki akurasi yang baik tetapi 

kekuatan tendangannya masih 

rendah. Kondisi tersebut 

menyebabkan peluang mencetak gol 

belum dapat dimaksimalkan secara 

optimal dalam pertandingan. Selain 
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itu, daya ledak otot tungkai pemain 

juga masih perlu ditingkatkan sebagai 

salah satu faktor pendukung 

kemampuan shooting. 

Berdasarkan permasalahan 

tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan 

lompatan vertikal terhadap 

kemampuan shooting, mengetahui 

pengaruh latihan lompatan horizontal 

terhadap kemampuan shooting, serta 

membandingkan efektivitas kedua 

bentuk latihan tersebut pada Tim 

Sepak Bola Putri Botubulowe. 

B. Kajian Teori 
Sepak bola merupakan cabang 

olahraga permainan yang dimainkan 

oleh dua tim yang masing-masing 

beranggotakan sebelas pemain 

dengan tujuan memasukkan bola ke 

gawang lawan dan mempertahankan 

gawang sendiri agar tidak kemasukan 

gol. Dalam permainan sepak bola 

modern, keberhasilan tim sangat 

ditentukan oleh penguasaan teknik 

dasar dan kondisi fisik pemain. 

Aktivitas seperti berlari, melompat, 

mengubah arah gerak, serta 

melakukan tendangan membutuhkan 

kemampuan kekuatan, kecepatan, 

dan daya ledak otot yang baik. 

Penelitian menunjukkan bahwa 

komponen kekuatan dan power 

memiliki peran penting dalam 

menunjang performa pemain sepak 

bola, khususnya pada gerakan-

gerakan eksplosif yang terjadi selama 

pertandingan.  

Salah satu teknik dasar yang 

sangat penting dalam permainan 

sepak bola adalah shooting. Shooting 

merupakan teknik menendang bola ke 

arah gawang lawan dengan tujuan 

mencetak gol. Kemampuan shooting 

menjadi indikator penting 

keberhasilan pemain dalam 

memanfaatkan peluang yang 

diperoleh selama pertandingan. 

Pelaksanaan shooting yang efektif 

memerlukan kombinasi antara teknik, 

koordinasi gerak, keseimbangan 

tubuh, serta kemampuan 

menghasilkan tenaga secara cepat 

dan kuat. Oleh karena itu, 

kemampuan shooting tidak hanya 

dipengaruhi oleh aspek teknik, tetapi 

juga oleh kondisi fisik pemain, 

terutama daya ledak otot tungkai.  

Daya ledak otot tungkai 

merupakan kemampuan otot untuk 

menghasilkan kekuatan maksimal 

dalam waktu yang sangat singkat. 

Komponen ini berperan penting dalam 

berbagai aktivitas olahraga yang 

membutuhkan gerakan eksplosif, 

termasuk menendang bola. Semakin 
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baik daya ledak otot tungkai yang 

dimiliki seorang pemain, semakin 

besar pula kemampuan pemain 

tersebut dalam menghasilkan 

tendangan yang kuat dan cepat. Oleh 

karena itu, peningkatan daya ledak 

otot tungkai menjadi salah satu fokus 

utama dalam program latihan fisik 

pemain sepak bola.  

Salah satu metode latihan yang 

banyak digunakan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai 

adalah latihan pliometrik (plyometric 

training). Latihan pliometrik 

merupakan bentuk latihan yang 

memanfaatkan siklus peregangan dan 

pemendekan otot (stretch-shortening 

cycle) untuk menghasilkan gerakan 

yang cepat dan eksplosif. Berbagai 

penelitian menunjukkan bahwa latihan 

pliometrik mampu meningkatkan 

kekuatan, power, kecepatan, 

kemampuan melompat, dan performa 

gerakan eksplosif atlet. Pada cabang 

olahraga sepak bola, latihan pliometrik 

terbukti memberikan pengaruh positif 

terhadap performa tendangan dan 

kemampuan menendang bola.  

Latihan lompatan vertikal 

merupakan salah satu bentuk latihan 

pliometrik yang dilakukan dengan 

gerakan melompat ke arah atas. 

Bentuk latihan ini meliputi squat jump, 

tuck jump, dan standing vertical jump. 

Latihan lompatan vertikal memberikan 

rangsangan yang besar terhadap otot 

paha, betis, dan pinggul sehingga 

dapat meningkatkan kemampuan otot 

dalam menghasilkan tenaga eksplosif. 

Peningkatan kemampuan tersebut 

berkontribusi terhadap kekuatan 

ayunan tungkai saat melakukan 

shooting, sehingga tendangan yang 

dihasilkan menjadi lebih kuat dan 

efektif.  

Selain lompatan vertikal, 

latihan lompatan horizontal juga 

termasuk dalam bentuk latihan 

pliometrik yang bertujuan 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Latihan ini dilakukan dengan gerakan 

eksplosif ke arah depan (Malang et al. 

2024), seperti standing broad jump, 

frog jump, dan standing jump over 

barrier. Gerakan tersebut melatih 

kemampuan otot tungkai dalam 

menghasilkan dorongan ke depan 

yang kuat, meningkatkan koordinasi 

gerak, serta memperbaiki 

keseimbangan tubuh. Dengan 

meningkatnya kemampuan eksplosif 

otot tungkai, pemain diharapkan 

mampu melakukan shooting dengan 

kekuatan yang lebih baik.  

Hubungan antara latihan 

lompatan vertikal dan horizontal 
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dengan kemampuan shooting terletak 

pada peningkatan daya ledak otot 

tungkai yang dihasilkan oleh kedua 

metode latihan tersebut. Meta-analisis 

terbaru menunjukkan bahwa latihan 

pliometrik memiliki pengaruh positif 

yang besar terhadap performa 

tendangan pemain sepak bola, 

termasuk kecepatan dan kualitas 

tendangan. Temuan tersebut 

menunjukkan bahwa peningkatan 

kemampuan eksplosif otot tungkai 

melalui latihan pliometrik dapat 

mendukung peningkatan kemampuan 

shooting pemain sepak bola.  

Berdasarkan uraian tersebut, dapat 

dipahami bahwa kemampuan 

shooting merupakan salah satu 

komponen penting dalam permainan 

sepak bola yang dipengaruhi oleh 

daya ledak otot tungkai. Latihan 

lompatan vertikal dan latihan 

lompatan horizontal sebagai bentuk 

latihan pliometrik diyakini mampu 

meningkatkan daya ledak otot tungkai 

sehingga berpotensi meningkatkan 

kemampuan shooting pemain sepak 

bola putri. Oleh karena itu, kedua 

metode latihan tersebut perlu dikaji 

lebih lanjut untuk mengetahui 

efektivitasnya dalam meningkatkan 

kemampuan shooting pada Tim 

Sepak Bola Putri Botubulowe. 

 
C. Metode Penelitian  

Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan desain 

Two Group Pretest-Posttest Design 

(Dermawan and Hasibuan 2025). 

Penelitian dilaksanakan pada Tim 

Sepak Bola Putri Botubulowe yang 

berlokasi di Desa Botubulowe, 

Kecamatan Dungaliyo, Kabupaten 

Gorontalo. Penentuan lokasi 

penelitian ini dilakukan dengan 

mempertimbangkan kesesuaian 

karakteristik subjek penelitian dengan 

tujuan penelitian yang akan dicapai 

(Pasya et al. 2025). Populasi dalam 

penelitian ini berjumlah 45 pemain, 

sedangkan sampel penelitian 

berjumlah 20 pemain yang dipilih 

menggunakan teknik purposive 

sampling (Suriani, Risnita, and Jailani 

2023) dengan kriteria pemain berusia 

17–18 tahun. Sampel kemudian dibagi 

menjadi dua kelompok yang masing-

masing terdiri atas 10 pemain, yaitu 

kelompok latihan lompatan vertikal 

dan kelompok latihan lompatan 

horizontal. 

ke penelitian menggunakan tes 

kemampuan shooting sepak bola 

yang dilakukan sebelum dan sesudah 

perlakuan. Sebelum diberikan 

perlakuan, seluruh sampel mengikuti 
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pretest untuk mengetahui 

kemampuan awal shooting. 

Selanjutnya kelompok pertama 

diberikan latihan lompatan vertikal dan 

kelompok kedua diberikan latihan 

lompatan horizontal sesuai program 

latihan yang telah disusun. Setelah 

perlakuan selesai dilaksanakan, 

seluruh sampel mengikuti posttest 

untuk mengetahui peningkatan 

kemampuan shooting. 

Analisis data dilakukan 

menggunakan bantuan aplikasi IBM 

SPSS Statistics. Sebelum pengujian 

hipotesis, data terlebih dahulu diuji 

menggunakan uji normalitas Shapiro-

Wilk dan uji homogenitas Levene 

Test. Pengujian hipotesis pertama dan 

kedua menggunakan Paired Sample t-

Test, sedangkan pengujian hipotesis 

ketiga menggunakan Independent 

Sample t-Test pada taraf signifikansi 

0,05. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
Data hasil penelitian yang 

diperoleh dari kelompok latihan 

lompatan vertikal dan kelompok 

latihan lompatan horizontal dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif untuk 

memberikan gambaran umum 

mengenai kemampuan shooting 

sebelum dan sesudah perlakuan. 

Statistik deskriptif yang disajikan 

meliputi nilai rata-rata (X̄) dan standar 

deviasi (S) pada pretest, posttest, 

serta nilai N-Gain masing-masing 

kelompok. Hasil analisis deskriptif 

dapat dilihat pada Tabel 1. 
Tabel 1 Pretes, Postes dan N-Gain 

Kemampuan Shooting Tim Sepak Bola 
Putri Botubulowe 

 
Kelas Vertikal 

N Pretest Postest N-Gain 

5 
x" S x" S x" S 

10,8
0 

1,0
3 

15,2
0 

1,3
0 

0,4
2 

0,0
8 

 
 
 

Kelas Horizontal 
N Pretest Postest N-Gain 

5 
x" S x" S x" S 

10,6
0 

1,1
4 

13,2
0 

1,3
0 

0,2
5 

0,0
7 

 
Berdasarkan Tabel 1, rata-rata 

kemampuan shooting pada kelompok 

latihan lompatan vertikal meningkat 

dari 10,80 pada saat pretest menjadi 

15,20 pada saat posttest dengan nilai 

N-Gain sebesar 0,42. Sementara itu, 

kelompok latihan lompatan horizontal 

mengalami peningkatan dari rata-rata 

pretest sebesar 10,60 menjadi 13,20 

pada posttest dengan nilai N-Gain 

sebesar 0,25. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa kedua metode 

latihan memberikan peningkatan 

terhadap kemampuan shooting, 

namun peningkatan yang diperoleh 

kelompok latihan lompatan vertikal 
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lebih tinggi dibandingkan kelompok 

latihan lompatan horizontal. 

Untuk memberikan gambaran 

yang lebih jelas mengenai perubahan 

kemampuan shooting sebelum dan 

sesudah perlakuan, data hasil 

penelitian disajikan dalam bentuk 

diagram. Diagram ini menunjukkan 

perbandingan nilai rata-rata pretest 

dan posttest pada kelompok latihan 

lompatan vertikal dan kelompok 

latihan lompatan horizontal sehingga 

dapat terlihat peningkatan 

kemampuan shooting setelah 

diberikan perlakuan. 

 
 

 Berdasarkan diagram di atas, 

terlihat bahwa kedua kelompok 

mengalami peningkatan kemampuan 

shooting setelah diberikan perlakuan. 

Kelompok latihan lompatan vertikal 

menunjukkan peningkatan rata-rata 

yang lebih besar, yaitu dari 10,80 

menjadi 15,20, sedangkan kelompok 

latihan lompatan horizontal meningkat 

dari 10,60 menjadi 13,20. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa kedua 

metode latihan memberikan pengaruh 

positif terhadap kemampuan shooting, 

namun latihan lompatan vertikal 

memberikan peningkatan yang lebih 

tinggi dibandingkan latihan lompatan 

horizontal. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian 

dapat disimpulkan bahwa latihan 

lompatan vertikal dan latihan 

lompatan horizontal sama-sama 

memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap kemampuan shooting pada 

Tim Sepak Bola Putri Botubulowe. 

Latihan lompatan vertikal 

meningkatkan rata-rata kemampuan 

shooting dari 11,00 menjadi 15,40, 

sedangkan latihan lompatan 

horizontal meningkatkan rata-rata 

kemampuan shooting dari 11,00 

menjadi 13,60. Hasil uji statistik 

menunjukkan bahwa kedua metode 

latihan memiliki pengaruh yang 

signifikan dengan nilai signifikansi 

0,000 < 0,05. Selain itu, terdapat 

perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara kedua metode latihan, di mana 

latihan lompatan vertikal terbukti lebih 

0
2
4
6
8
10
12
14
16

Vertikal Horizontal

Hasil Analisis Deskriptif

Pretest Posttest
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efektif dibandingkan latihan lompatan 

horizontal dalam meningkatkan 

kemampuan shooting pemain sepak 

bola putri Botubulowe. 
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