Jurnal Prestasi Vol. 10 No. 1, Juni 2026: 1-8 p-ISSN : 2549-9394
e-I$S 2579-7093

Analiss Pengaruh Power Otot Tungkai dan Keseimbangan Dinamis
Terhadap Akurasi Shooting Pemain Futsal

Harry Syahputra Nasution*, Annisa Sulistianingsih, I syana Aisyah M ahar ani, Naufal Pratama
Program Studi Pendidikan Jasmani, FKIP Universitzsnulang

Korespondensi: saputraharry66@gmail.com

Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pealy@owerotot tungkai dan keseimbangan
dinamis terhadap akurashooting pemain futsal. Penelitian menggunakan metode igheifkr
korelasional dengan pendekatan kuantitatif. Sarppeklitian berjumlah 109 mahasiswa aktif mata
kuliah futsal semester 4 Program Studi Pendidikesmani Universitas Pamulang tahun akademik
2024/2025, yang dipilih menggunakan teksiikple random samplingnstrumen penelitian meliputi
tesvertical jumpuntuk mengukur power otot tungkakBalance Test Lower Quartantuk mengukur
keseimbangan dinamis, dan tes akushsiotingfutsal dengan 10 kali percobaan tendangan ke zona
target. Analisis data dilakukan menggunakan stiatiskriptif, uji normalitas Kolmogorov-Smirnov,
uji linearitas, korelasi Pearson, dan regresi firberganda dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa power otot tungkai ifikinlhubungan positif dan signifikan dengan
akurasi shooting futsal (r = 0,451; p < 0,001). &edangan dinamis juga memiliki hubungan positif
dan signifikan dengan akurasihootingfutsal (r = 0,685; p < 0,001). Secara simultpoyer otot
tungkai dan keseimbangan dinamis berpengaruh gigniterhadap akurasi shooting futsal dengan
nilai R = 0,739, Rz = 0,546, dan F = 63,682; p €0Q, Temuan ini menunjukkan bahwa kedua
variabel memberikan kontribusi sebesar 54,6% teghaakurasishooting dengan keseimbangan
dinamis sebagai prediktor yang lebih dominan. Reéeelini menyimpulkan bahwa peningkatan
akurasi shooting futsal perlu didukung oleh latilpaavertungkai dan latihan keseimbangan dinamis
secara terintegrasi dalam program latihan.

Katakunci: Power Otot Tungkai, Keseimbangan Dinamis, Aku&sioting Futsal

Analysis of the Influence of Leg Muscle Power and Dynamic Balance on
Shooting Accuracy of Futsal Players

Abstract: This study aims to analyze the influence of legciteysower and dynamic balance on futsal
players’ shooting accuracy. This research emplogediescriptive correlational method with a
guantitative approach. The sample consisted of fb@®th-semester students enrolled in the futsal
course at the Physical Education Study Programyvdrsitas Pamulang, in the 2024/2025 academic
year, selected using simple random sampling. Theareh instruments included the vertical jump test
to measure leg muscle power, the Y-Balance TeselLQuarter to assess dynamic balance, and a
futsal shooting accuracy test consisting of 10 sihgaattempts toward designated target zones. Data
were analyzed using descriptive statistics, thent¢glorov—Smirnov normality test, linearity test,
Pearson correlation, and multiple linear regressiina significance level of 0.05. The results sltbwe
that leg muscle power had a positive and signifiaatationship with futsal shooting accuracy (r =
0.451; p < 0.001). Dynamic balance also had a pesitand significant relationship with shooting
accuracy (r = 0.685; p < 0.001). Simultaneouslyg lmuscle power and dynamic balance had a
significant effect on futsal shooting accuracyhwit = 0.739, R2 = 0.546, and F = 63.682; p < 0.001.
These findings indicate that both variables contr#al 54.6% to shooting accuracy, with dynamic
balance emerging as the more dominant predictoris Biudy concludes that improving futsal
shooting accuracy should be supported by an integréraining program that combines leg muscle
power exercises and dynamic balance training.

Keywords: Leg Muscle Power, Dynamic Balance, Shooting Aagyrgutsal
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PENDAHULUAN

Popularitas futsal berkembang dengan sangat pessélaruh dunia, termasuk Indonesia,
hampir disetiap daerah di Indonesia punya laparigeal (A. P. W. Wenly et al., 2021). Karakter
permainan yang cepat, intensitas tinggi, dan lapangng terbatas menuntut setiap pemain untuk
menguasai komponen teknis dan fisik secara bersama@am waktu yang sangat singkat. Tujuan
permainan futsal adalah mencetak gol sebanyak-kamya kegawang lawan dan mencegah gol ke
gawang sendiri melalui kerjasama tim, penguasaknikietaktik dan strategi permainan futsal.
Shootingdalam futsal adalah tindakan menendang bola ke gaevang dengan tujuan mencetak gol
(Firmana, 2017; Muhammad Aldi Hutami, 2020; Nosaalet 2019; Tri Aprian Nosa et al., 2019;
Wimala et al., 2019). Kemampuan shooting yang #éfekensyaratkan koordinasi yang presisi antara
kecepatan gerak kaki, posisi tubuh, titik kontalkik®la, serta persepsi spasial terhadap posisi
gawang dan penjaga gawang(Priyambada et al., 20RWyrasi shooting secara operasional
didefinisikan sebagai kemampuan mengarahkan bolaoka target yang telah ditentukan dalam
kondisi latihan maupun kompetisi (Mayang Ribkalgt2025; Syah et al., 2024).

Akurasi shooting merupakan salah satu determinamaitkeberhasilan dalam mencetak gol ke
gawang lawan, karena kemenangan pada akhirnyatuditen oleh kemampuan mencetak gol ke
gawang lawan. Berbeda dengan sepak bola konvehgarsk tembak dalam futsal relatif lebih dekat
sehingga penjaga gawang memiliki respons yang ledgiat. Akibatnya, akurasi tendangan ke sudut-
sudut gawang menjadi faktor pembeda yang kritigr@pet al., 2024). Kemampuan ini tidak hanya
bergantung pada pengulangan teknik, tetapi juggasatipengaruhi oleh kualitas komponen biomotor
yang mendasariny&@ower otot tungkai dan keseimbangan dinamis adalah dogknen kebugaran
yang secara teoritis dan empiris berkaitan eragaerkualitas shooting dalam olahraga permainan
beregu. Power otot tungkai didefinisikan sebagain&mpuan otot tungkai menghasilkan gaya
eksplosif dalam satuan waktu yang singkat, berpkragsung dalam akselerasi bola saat tendangan
berlangsung (Zhang et al.,, 2023). Di sisi lain, diedangan dinamis memungkinkan pemain
mempertahankan posisi tubuh yang stabil saat bprupada satu kaki dan melakukan gerakan
menendang pada saat bersamaan (Zemkova & Zapl@t2022).

Keseimbangan dinamis yang baik pada pemain fuisajad esensial mengingat sebagian besar
teknik permainan dilakukan dalam kondisi satu lsghagai tumpuan (unipedal stance), termasuk saat
melakukan shooting.Penelitian yang dilakukan ol¢bafg et al., 2023) membuktikan bahwa tingkat
aktivitas fisik dan level performa olahraga secaignifikan mempengaruhi akurasi penilaian
keseimbangan dinamis ekstremitas bawah, serta baB¥alLQ merupakan prediktor valid untuk
risiko cedera pada mahasiswa pendidikan jasmang yakiif berolahraga. Akbar et al. (2022)
menegaskan bahwa latihan neuromuskular yang mepc&mponen keseimbangan terbukti
meningkatkan stabilitas postural secara bermakda parbagai cabang olahraga, termasuk futsal dan
sepak bola.

Profil aktivitas dan performa fisik pemain futséiteemenegaskan bahwa kemampuan eksplosif
dan kontrol postural merupakan atribut fisik domingang membedakan pemain level tinggi dari
pemain level bawah. Senada dengan hal tersebugroi®get al., 2020) dalam tinjauan sistematis
mereka menemukan bahwa kekuatan dan power tunghatbtermasuk dalam enam prediktor fisik
terpenting performa futsal. Namun demikian, peisglityang secara spesifik mengkaji pengaruh
simultan kedua variabel tersebut terhadap akutasdtsng masih sangat terbatas, khususnya pada
konteks pemain mahasiswa Indonesia.

Studi awal yang dilakukan peneliti pada UKM Futdalversitas Pamulang mengungkap bahwa
60% pemain gagal menempatkan bola pada area @atgeh lebih dari separuh percobaan shooting
yang dilakukan dalam latihan bertekanan. Obsetaagitan menunjukkan bahwa kegagalan tersebut
mayoritas disebabkan oleh ketidakstabilan posibutiusaat impact (keseimbangan kurang) dan
kecepatan bola yang tidak memadai (power tungkaiaie). Kondisi ini mengindikasikan perlunya
penelitian berbasis bukti yang dapat mendeskripsbb@saran kontribusi masing-masing komponen
biomotor tersebut terhadap akurasi shooting perfuésal.

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini diragcantuk: (1) menganalisis pengaruh power
otot tungkai terhadap akurasi shooting pemain fut€3 menganalisis pengaruh keseimbangan
dinamis terhadap akurasi shooting pemain futsal; (@ menganalisis pengaruh simuliaower otot
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tungkai dan keseimbangan dinamis terhadap akufasoting pemain futsal. Hasil penelitian
diharapkan memberikan landasan ilmiah yang bergpaga pelatih dalam menyusun program latihan
berbasis bukti untuk meningkatkan akusdsiotingpada olahraga futsal.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kaielsal dengan pendekatan kuantitatif.
Pendekatan ini dipilih karena penelitian bertujuatuk mengidentifikasi ada tidaknya hubungan antar
variabel, menentukan arah dan kekuatan hubungaabiaf; serta membangun model prediksi yang
menggambarkan besaran pengaruh variabel bebasglderivariabel terikat tanpa adanya manipulasi
eksperimental. Desain penelitan mengacu pada ipfsip penelitian  korelasional
non-eksperimental sebagaimana yang direkomendasitalam metodologi penelitian ilmu
keolahragaan kontemporer. Variabel bebas (predicalam penelitian ini adalah: (Xpower otot
tungkai, dan (X keseimbangan dinamis. Variabel terikat (criteyiadalah: (Y) akurasshooting
pemain futsal. Model penelitian dapat diformulasikabagai¥ = a + bX: + Xz, di mana¥ adalah
prediksi akurasi shooting, a adalah konstantaaderan h adalah koefisien regresi masing-masing
variabel bebas.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh makasiyang aktif pada mata kuliah futsal
semester 4 Prodi Pendidikan Jasmani UniversitasuRaign pada tahun akademik 2024/2025, yang
berjumlah 150 orang. Teknik pengambilan sampelndalanelitian ini menggunakan simple random
sampling. Jumlah sampel ditentukan menggunakan su@lovin dengan taraf kesalahan 5%.
Berdasarkan jumlah populasi sebanyak 150 mahasieaka diperoleh jumlah sampel sebanyak 109
mahasiswa. Dengan demikian, sampel dalam penelitiandalah 109 mahasiswa aktif pada mata
kuliah futsal semester 4 Prodi Pendidikan Jasmaidssitas Pamulang tahun akademik 2024/2025.

Tiga instrumen digunakan dalam penelitian ini. &ed, tesvertical jump (countermovement
jump/CMJ) untuk mengukur power otot tungkai. KedYaBalance Test Lower Quarté¢¥BT-LQ)
untuk mengukur keseimbangan dinamis, mengacu padekpl standar Plisky et al. (2021). Subjek
berdiri satu kaki di atas platform YBT dan menjaaglsejauh mungkin ke tiga arah: anterior (ANT),
posteromedial (PM), dan posterolateral (PL). Contpascore (CS) dihitung menggunakan formula:
CS = [(ANT + PM + PL) / (3 x panjang tungkai)] x@OYBT memiliki reliabilitas ICC = 0,91 dan
validitas yang sudah dikonfirmasi untuk populaktaiPlisky et al., 2021). Ketigghooting accuracy
testuntuk mengukur akurashooting Subjek melakukan 10 kali tendangan dari jarakefemke arah
gawang berukuran 3 x 2 meter yang telah dibagi atktdima zona target bernilai 1-5 poin. Zona
tengah (nilai 5) memiliki luas 60 x 40 cm, dengana sekitarnya yang semakin lebar bernilai lebih
rendah. Analisis statistik dilakukan menggunakaM IBPSS Statistics versi 26.0. Tahapan analisis
meliputi: (1) statistik deskriptif (mean, standaevisi, nilai minimum-maksimum, skewness,
kurtosis); (2) uji normalitas Kolmogorov-Smirnow) (uji linearitas menggunakan uji F pativiation
from linearity, (4) uji multikolinearitas Yariance Inflation FactaiVIF); (5) uji korelasi Pearson (r)
untuk hipotesis parsial; dan (6) analisis regresel berganda (R, R?, F, dan nilai-b) untuk higige
simultan. Taraf signifikansi ditetapkan pada 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini disajikan berdasarkan anali@eistik deskriptif, uji prasyarat analisis, uji
korelasi Pearson, dan analisis regresi linier betgaData penelitian diperoleh dari 109 mahasiswa
aktif pada mata kuliah futsal semester 4 Prodi Riékah Jasmani Universitas Pamulang tahun
akademik 2024/2025. Variabel yang dianalisis mélipower otot tungkai, keseimbangan dinamis,
dan akurasi shooting futsal.

Statistik Deskriptif

Analisis deskriptif dilakukan untuk mengetahui gamdm umum setiap variabel penelitian.
Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwawer otot tungkai yang diukur menggunakeertical
jump memiliki nilai rata-rata sebesar 43,90 cm dendgandar deviasi 6,90. Keseimbangan dinamis
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yang diukur menggunakavi-Balance Test Lower Quartenemiliki nilai rata-rata composite score

sebesar 94,11% dengan standar deviasi 5,07. Seméntakurasshootingfutsal memiliki nilai rata-
rata sebesar 32,86 dengan standar deviasi 3,87.

Tabel 1. Deskripsi Data Penelitian

Variabd N Mean SD Min Max Skewness Kurtosis
Power otot tungkai 109 43,90 6,90 28,00 60,80 -0,13 -0,07
Keseimbangan dinamis 109 94,11 5,07 82,05 106,24 -0,11 -0,33
Akurasi shooting 109 32,86 3,87 23,00 41,00 -0,07 -0,41

Berdasarkan Tabel 1, seluruh variabel memilikiirskewnesslankurtosisyang berada dalam
rentang wajar, sehingga data dapat dikatakan nierkédicenderungan distribusi yang normal. Nilai
rata-rata akurasihootingsebesar 32,86 menunjukkan bahwa kemampbantingmahasiswa berada
pada kategori cukup baik berdasarkan total skor Harkali percobaarshooting Uji normalitas
dilakukan menggunakakKolmogorov-Smirnowntuk mengetahui apakah data berdistribusi normal.

Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa seluruhatael memiliki nilai signifikansi lebih besar dari
0,05.

Tabel 2. Nilai Signifikansi Data Penelitian

Variabe Statistik K-S Sig. Keterangan
Power otot tungkai 0,052 0,920 Normal
Keseimbangan dinamis 0,036 0,998 Normal
Akurasi shooting 0,073 0,590 Normal
Residual regresi 0,053 0,907 Normal

Berdasarkan Tabel 2, seluruh nilai signifikansidiiesar daric = 0,05. Dengan demikian, data
penelitian memenuhi asumsi normalitas dan dapajdilkan pada analisis parametrik.

Uji Linearitas

Uji linearitas dilakukan untuk mengetahui apakabungan antara variabel bebas dan variabel
terikat bersifat linear. Hasil pengujian menunjukkibahwa hubungan antapower otot tungkai
dengan akurasihootingmemiliki nilai signifikansideviation from linearitysebesar 0,164. Sementara
itu, hubungan antara keseimbangan dinamis dengarasikshooting memiliki nilai signifikansi
sebesar 0,614.

Tabel 3. Hasil Uji Linearitas

F Deviation

Hubungan Variabel from Linearity

Sig. K eterangan

Power otot tungkai x Akurasi shooting 1,332 0,16Hinear
Keseimbangan dinamis x Akurasi shooting 0,882 f.61linear

Berdasarkan Tabel 3, nilai signifikardgviation from linearitypada kedua hubungan variabel
lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, hubungdararpower otot tungkai dan akuras$iooting
serta keseimbangan dinamis dan akwshebnting dinyatakan linear.
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Uji Korelas Pearson
Uji korelasi Pearson digunakan untuk mengetahuuhghn antarpowerotot tungkai dan
keseimbangan dinamis dengan akusasiotingfutsal.

Tabel 4. Hasil Uji Korelasi Pearson

Hubungan Variabel r Sig. K eterangan
Power otot tungkai dengan akurasi shooting 0,451 ,0640 Positif dan signifikan
Keseimbangan dinamis dengan akurasi shooting 0,686,001 Positif dan signifikan
Power otot tungkai dengan keseimbangan dinamis 00,270,004 Positif dan signifikan

Berdasarkan Tabel 5, terdapat hubungan positiaanfikan antargpowerotot tungkai dengan
akurasishootingfutsal dengan nilai r = 0,451 dan p < 0,001. Haimenunjukkan bahwa semakin baik
power otot tungkai mahasiswa, maka semakin bai& plurasshootingyang dihasilkan. Selain itu,
keseimbangan dinamis juga memiliki hubungan poddifi signifikan dengan akurashootingfutsal
dengan nilai r = 0,685 dan p < 0,001. Nilai korel@ssebut menunjukkan bahwa keseimbangan
dinamis memiliki hubungan yang lebih kuat dengamrragi shooting dibandingkanpower otot
tungkai.

AnalissRegresi Linier Berganda
Analisis regresi linier berganda dilakukan untukngeetahui pengaruh power otot tungkai dan
keseimbangan dinamis secara simultan terhadapsakh@otingfutsal.

Tabel 5. ModeBummaryRegresi Linier Berganda

R R Square Adjusted R Square  Std. Error of Estimate
0,739 0,546 0,537 2,634

Berdasarkan Tabel 6, diperoleh nilai R sebesarQy&g menunjukkan bahwa hubungan
simultan antargower otot tungkai dan keseimbangan dinamis dengan sksinaotingfutsal berada
pada kategori kuat. Nilai R Square sebesar 0,546umjekkan bahwa power otot tungkai dan
keseimbangan dinamis secara bersama-sama membkoikaibusi sebesar 54,6% terhadap akurasi
shooting futsal, sedangkan 45,4% sisanya dipengaleth faktor lain di luar model penelitian.

Tabel 6. Hasil Uji F Regresi Linier Berganda

M odel Sum of Squares  df  Mean Square F Sig.
Regression 887,15 2 443,58 63,682 <0,001
Residual 738,59 106 6,97
Total 1625,74 108

Hasil uji F menunjukkan bahwa nilai F sebesar 63,68ngan signifikansi p < 0,001. Hal ini
berartipowerotot tungkai dan keseimbangan dinamis secara Embkrpengaruh signifikan terhadap
akurasishootingfutsal.
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Tabel 7. Koefisien Regresi Linier Berganda

Variabe B Std. Error t Sig.
Konstanta -17,851 4,721 -3,781 <0,001
Power otot tungkai 0,161 0,038 4,209 <0,001
Keseimbangan dinamis 0,464 0,052 8,943 <0,001

Berdasarkan Tabel 7, adapun persamaan regresiljgergleh adalah:
Y =-17,851 + 0,161X: + 0,464X

Keterangan:

¥ = Akurasi shooting futsal
X1 = Power otot tungkai

X2 = Keseimbangan dinamis

Persamaan tersebut menunjukkan bahwa setiap pemamgk centimetepower otot tungkai
akan meningkatkan akurashooting sebesar 0,161 poin, dengan asumsi variabel keasiab
dinamis tetap. Selanjutnya, setiap peningkatan &8giknbangan dinamis akan meningkatkan akurasi
shootingsebesar 0,464 poin, dengan asumsi variptier otot tungkai tetap. Nilai koefisien regresi
keseimbangan dinamis lebih besar dibandingd@mer otot tungkai, sehingga keseimbangan dinamis
dapat dikatakan sebagai prediktor yang lebih domiaehadap akurasi shooting futsal.

Hasil penelitian menunjukkan bahwawer otot tungkai dan keseimbangan dinamis memiliki
hubungan positif dan signifikan dengan akursisooting futsal. Keseimbangan dinamis memiliki
hubungan yang lebih kuat dibandingkaower otot tungkai. Secara simultan, kedua variabel $eba
mampu menjelaskan 54,6% variasi akugmiotingfutsal mahasiswa. Dengan demikian, peningkatan
kemampuanshooting futsal tidak hanya dipengaruhi oleh kemampuan inasitkan daya ledak
tungkai, tetapi juga oleh kemampuan menjaga stabitubuh secara dinamis saat melakukan gerakan
shooting.

Pembahasan

Hasil analisis korelasi menunjukkan bahp@wer otot tungkai memiliki hubungan positif dan
signifikan yang kuat dengan akurasi shooting (tAR; r2 = 0,507; p < 0,001). Temuan ini konsisten
dengan meta-analisis (Xie et al., 2024; Zhang .e28P3) yang secara komprehensif mengonfirmasi
bahwa peningkatan kapasifaswer otot melaluiplyometric trainingsecara bersamaan meningkatkan
kecepatan dan akurasi tendangan pada pemain selzaldn futsal. Mekanisme yang mendasarinya
dapat dijelaskan melalui perspektif biomekanikampain dengampower tungkai yang lebih tinggi
mampu menghasilkan kecepatan ayunan kaki yang leddar sebelum titik kontak dengan bola,
namun Tetap memiliki waktu yang cukup untuk melatukkoreksifine-motor pada fase akhir
tendangan, sehingga menghasilkan tendangan yaihgoettenaga sekaligus lebih terarah.

Meta-analisis data dari (Xie et al., 2024)menemui@hwa intensitas darolume plyometric
training secara moderat berkorelasi dengan peningkatani@iit, yang merupakan indikator utama
power otot tungkai Anaerobic power outpudan kekuatan tungkai bawah merupgakan dua komponen
yang saling tumpang tindih secara konstruk dengaverotot tungkai, bervariasi secara signifikan di
antara pemain sepak bola elite berdasarkan paasisidin, dengan pemain yang bertugas pada posisi
ofensif menunjukkan nilai lebih tinggi. Temuan memperkuat argumentasi bahwawer tungkai
merupakan kompetensi fisik yang secara diferet@gkontribusi pada keterampilan teksisooting
(AlTaweel et al., 2022)
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Keseimbangan dinamis juga terbukti berpengaruhtipadain signifikan terhadap akurasi
shooting(r = 0,684; r2 = 0,468; p = 0,001). Nilai korel&si mengindikasikan hubungan yang kuat dan
secara praktis bermakna. Tinjauan skoping merekagitentifikasi bahwa kontrol postural dan
stabilitas inti berkontribusi secara bermakna téapaperforma atlet dalam olahraga yang menuntut
keseimbangan tubuh tinggi, terutama dalam gerakaakgn unilateral sepeghooting(Zemkova &
Zapletalova, 2022)

Secara neuromuskular, saat pemain melakgkaoting, stance legienjadi tumpuan seluruh
berat badan dan momen inersia dari gerakan kadtingnPemain dengan keseimbangan dinamis yang
lebih baik mampu merekrut unit motoriktabilizer dengan lebih efisien, sehingga dapat
mempertahankan postur yang konsisten dan mengaadékdangan yang lebih presisi.

Temuan penelitian ini memiliki implikasi praktis g langsung dapat diaplikasikan dalam
konteks kepelatihan futsal. Pertama, program latiberbasigplyometricyang terstruktur (misalnya
squat jumpdepth jumpdansingle-leg boundingperlu diintegrasikan dalam periodisasi latihatukn
mengembangkan power otot tungkai secara sistenfdisodisasi yang memadai sangat penting
dalam futsal mengingat densitas kompetisi yang gtingkedua, latihan proprioceptif dan
keseimbangan yang progresif (misalnya YBmctice drills perturbation training dan single-leg
stability exercisésperlu dimasukkan dalam sesi kondisi fisik regubartkan hanya sebagai bagian dari
program rehabilitasi cedera semata (Albalad-Aigliaket al., 2025).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data, dapat disimpubidmwapowerotot tungkai dan keseimbangan
dinamis memiliki pengaruh positif terhadap akurabboting pemain futsal. Dengan demikian,
peningkatan akurasihootingtidak hanya bergantung pada kekuatan atau dag leehgkai, tetapi
juga pada kemampuan pemain dalam mempertahankarolkpostur dan stabilitas tubuh selama
melakukan gerakan. Oleh karena itu, program latibhtsal sebaiknya mengintegrasikan latilpamver
tungkai sepertsquat jump bounding danplyometric exercise serta latihan keseimbangan dinamis
sepertisingle-leg balanceY-balance exercisedandynamic stability drill
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