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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya ketepatan tendangan
shotting pemain SSB Ripan’s School. Penelitian bertujuan untuk mengetahui 1) Pengaruh
variasi latihan berbasis target terhadap ketepatan shooting pemain SSB Ripan’s Soccer
School. Jenis penelitian eksperimen semu. Desain penelitian menggunakan one group
pre-test and post-test. Populasi dalam penelitian adalah seluruh pemain SSB Ripan’s
Soccer School berjumlah 76 orang. Sampel diambil hanya berjumlah 16 orang dengan
cara purposive sampling. Instrumen menggunakan tes shotting untuk melihat ketepatan
shotting. Analisis data dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji-t dengan taraf
signifikan a = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan: 1) Terdapat Pengaruh Variasi Latihan
Berbasis Target Terhadap Ketepatan Shooting Pemain SSB Ripan’s Soccer School
dimana rata-rata 87,5 pada pre-test menjadi rata-rata 114,4 pada post-test. Hasil analisi
uji t menunjukkan bahwa thitung 6,32> tabel 2,131 pada a = 0,05.
Kata Kunci : Variasi Latihan Berbasis Target, Ketepatan Shooting.

The Effect of Target-Based Training Variations on Shooting Accuracy of
Ripan's Soccer School Players
ABSTRACT

The problem in this study is the lack of accuracy of shooting kicks of SSB Ripan's School
players. The study aims to determine 1) The effect of variations in target-based training on the
shooting accuracy of SSB Ripan's Soccer School players. This type of research is a quasi-
experimental study. The research design uses one group pre-test and post-test. The population in
the study were all SSB Ripan's Soccer School players totaling 76 people. The sample was taken
only 16 people by purposive sampling. The instrument used a shooting test to see the accuracy of
shooting. Data analysis and testing of research hypotheses used a t-test with a significance level
of a = 0.05. The results of the study show: 1) There is an Effect of Variations in Target-Based
Training on the Shooting Accuracy of SSB Ripan's Soccer School Players where the average of
87.5 in the pre-test becomes an average of 114.4 in the post-test. The results of the t-test analysis
show that t count 6.32> t table 2.131 at o = 0.05.
Keywords: Target Based Training Variations, Shooting Accuracy.

PENDAHULUAN
Olahraga mempunyai peran didalam lingkungan masyarakat, sehingga saat ini

tidak terlepas dari kegiatan olahraga, mulai dari untuk memperoleh kesehatan tubuh
ataupun memperoleh juara yang mana dapat membentuk masyarakat supaya
meningkatkan kualitas masyarakat. Namun olahraga tidak hanya dilakukan untuk

mencari kebugaran atau kesegaran jasmani saja tetapi juga dilakukan untuk mencapai
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prestasi setinggi-tingginya sehingga dapat menaikan harkat dan martabat suatu daerah
atau bangsa (Mardela, 2019). Oleh karena itu kualitas yang baik dapat terlihat dari
keberhasilan para atlet yang memperoleh penghargaan dari berbagai cabang olahraga

yang di gelutinya. Prestasi yang diraih atlet tentu saja tidak terlepas dari pembinaan.

(Yendrizal, 2024) Olahraga merupakan sarana untuk mengembangkan potensi
fisik, mental dan sosial serta kehidupan. (Yendrizal, 2025) Olahraga prestasi di
Indonesia sangat medapatkan perhatian pemerintah pusat dan daerah, sehingga
nantinya diharapkan pengembangan dan pembinaan prestasi dapat dilakukan lebih
serius sehingga melahirkan atlet yang berprestasi baik di tingkat daerah, nasional
bahkan intenasional sekalipun. (Roma Irawan, 2021) mengatakan jika seorang atlet
ingin lebih cepat menguasai teknik dalam olahraga maka seorang atlet tersebut harus
memiliki kondisi fisik yang bagus dulu, karna saat melakukan latihan nanti atlet
tersebut akan melakukannya dengan baik atau maksimal karna kondisi fisik yang baik,
karna saat itu atlet tersebut sudah mampu meakukan latihan taktik atau teknik secara
berulang-ulang. (Ikhwanul Arifan, 2025) Kemampuan ini membutuhkan teknik yang
baik, kekuatan, akurasi, serta timing yang tepat agar tendangan dapat menghasilkan
peluang gol yang maksimal. Seorang pemain yang mahir dalam teknik shooting akan

memiliki kontribusi besar dalam penyerangan dan keberhasilan tim

(Hotchkiss, 2011) Faktor kondisi fisik, faktor teknik, faktor taktik dan faktor
mental (psikis), kerja sama keempat faktor ini menentukan pembinaan prestasi
olahraga. (Norma, 2014) Untuk pencapaian prestasi yang tinggi pembinaan dan
pengembangan hendaknya dimulai pada usia dini agar tujuan yang diharapkan dapat
tercapai dengan baik. (Biondi,2003) Pengaruh olahraga pada sistem kekebalan
merupakan masalah kesehatan masyarakat yang penting yang mencakup berbagai
macam aktivitas, mulai dari joging rekreasi hingga penampilan atlet yang menjalankan
program pelatihan. (Julien, 2017) keberhasilan atau prestasi seseorang dalam
berolahraga sangat tergantung pada kualitas kemampuan fisik (kondisi fisik) yang
dimilikinya”. Semakin baik kondisi atau kemampuan fisik seseorang, maka semakin
besar peluangnya untuk berprestasi. Begitu juga sebaliknya, semakin rendah tingkat
kondisi fisiknya maka semakin sulit ia untuk meraih prestasi. (Yang Cheng, 2014)
kemampuan otot lengan untuk mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang

singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada objek dalam suatu
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gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. (Firman, 2022)
Kemampuan atlet dalam pertandingan atau kompetisi di pengaruhi empat factor
yaitu, kondisi fisik, teknik,taktik dan mental, factor inilah yang mempengaruhi dalam
pertandingan. (Firman, 2024) latihan kelentukan memiliki potensi untuk meningkatkan
kekuatan, kecepatan, dan kelincahan yang diperlukan untuk menjalankan teknik

tendangan dengan baik.

(Johan, 2014)Untuk mengetahui atlet mana dari olahraga berbeda yang
memiliki karakteristik fisik serupa memberikan program bakat dengan informasi
berharga saat mengarahkan anak kecil ke olahraga yang secara optimal sesuai dengan
karakteristik individu dan spesifik mereka. (Lee, 2014)Olahraga kekuatan
Didefinisikan di sini sebagai olahraga kompetitif di mana memberikan stimulus beban
berlebih utama dan di mana kekuatan maksimal atau keluaran gaya tinggi adalah
penentu utama kinerja, dengan beban berlebih yang terbatas atau tidak ada tambahan
dari pelatihan ketahanan. (Irene, 2017) Kemenangan dalam olahraga dapat
memberikan kontribusi positifbagi suatu bangsa ' Posisi politik dan ekonomi, status
kesehatan dan kesejahteraan sebagai pemain elit yang sukses dapat berfungsi sebagai
sebuah bangsa. (Michael, 2018) Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang harus
dimiliki oleh seorang dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga
yang optimal. (Jan Haut, 2017) Untuk mencapai prestasi olahraga yang setinggi
mungkin mutlak diperlukan penyusunan program latihan yang baik dan tepat.

(Ridwan, 2019) menyatakan prestasi adalah hasil dari usaha mengembangkan
bakat secara terus menerus. Hasil belajar tersebut merupakan prestasi belajar peserta
didik yang dapat diukur dari nilai siswa setelah mengerjakan soal atau pun praktek
yang diberikan oleh guru pada saat evaluasi dilaksanakan. (Umar, 2020) kesiapan
mental dalam olahraga benar-benar berperan penting untuk tercapainya prestasi yang
diharapkan. (Naluri, 2019) Jika atlet menguasai teknik dan taktik yang benar maka
atlet tersebut dapat menguasai suatu permainan. (Ningsih, 2020) Agar bisa mencapai
suatu prestasi yang maksimal dibutuhkan kemampuan fisik, teknik, taktik serta
mental. Seorang atlet harus menguasai 4 elemen yang ada. Kondisi fisik yang baik
akan memberikan performa yang maksimal ketika melakukan suatu olahraga. (Ambia,
2019) menyadari potensi dirinya disuatu bidang maka ia akan terus menerus berusaha

untuk mengembangkannya menjadi kemampuan utama.
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(Guscahayati, 2019) Meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu
upaya untuk meningkaatkan kualitas sumber daya manusia maka kegiatan olahraga
yang dilakukan tidak hanya sekedar masyarakaatkan olahraga dan mengolahragakan
masyarakat. (Mulya, 2019) olahraga menuntut menjunjung tinggi nilai-nilai moral,
sportifitas, dan disiplin. (Wati, 2019) Latihan adalah jumlah semua ransangan yang
dilaksanakan pada jarak-jarak tertentu dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi, dan
latihan itu dimaksud untuk mencapai perubahan atau penyesuian fungsional dan
morfologis organisme. (Aulia, 2018) Perkembangan olahraga mudah dipahami
dimainkan semata-mata untuk tujuan rekreasi agar diperoleh kesenangan dan
kegembiraan. (Hermazoni, 2017) kesiapan mental akan mendorong prestasi olahraga
yang didalamnya membutuhkan kemampuan untuk mengambil keputusan dalam
waktu yang singkat.

(Gustian, 2016) Konsentrasi atau kemampuan untuk memperhatikan stimulus
yang paling penting dalam situasi apa pun dan mengabaikan gangguan, adalah unsur yang
sanga tpenting dalam mencapain kesuksesan dalam penampilan seorang atlet. (Arwandi ,
2016) motivasi berprestasi merupakan suatu dorongan, semangat serta gairah seseorang
untuk meningkatkan prestasinya dan selalu bekerja keras serta berusaha semaksimal
mungkin untuk mencapai tujuan yang diharapkannya. (Indra, 2020) Motivasi adalah
gambaran keseriusan seseorang dalam menekuni suatu aktivitas dengan penuh semangat,
motivasi bisa timbul dari dalam diri maupun dorongan orang lain. (Masrun, 2016)
gangguan emosional dapat mempengaruhi "psychological stability” atau keseimbangan
psikis secara keseluruhan, dan ini berakibat besar terhadap pencapatan prestasi atlet.
(Atradinal, 2017) motivasi adalah faktor yang mendorong seseorang untuk melakukan
suatu aktivitas tertentu, oleh karena itu motivasi sering kali diartikan pula sebagai faktor
pendorong perilaku seseorang.

Berdasarkan masalah diatas penulis tertarik untuk melakukan suatu penelitian dari
beberapa factor yang terjadi peneliti tertarik untuk menggambil penelitian dengan judul
“Pengaruh variasi latihan berbasis target Terhadap Ketepatan Shooting Pemain (SSB)

Ripan’s Soccer School”.

METODE
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Adapun jenis penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan dilapangan SSB Ripan’s. Pengambilan
sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik Purposive sampling. Pada pengambilan
data ini dilakukan penelitian ini adalah berjumlah 16 orang. Sesuai dengan tujuan dari
peneliti hendak dicapai melalui jenis data dalam penelitian ini terdiri dari dua primer dan
skunder, data primer yaitu data yang dikumpulkan langsung oleh peneliti dari sampel
melalui tes. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah pengambilan data
melalui tes ketepatan shooting sepakbola. Tes ketepatan shooting yang mengungkap hasil
ketepatan shooting sepakbola pemain SSB Ripan’s Soccer School. Data yang diukur
adalah cara perhitungan analisis data mencari besarnya frekuensi relatif persentase.
Sebelum perlakuan diberikan, dilakukan tes awal, selanjutnya diberikan tes akhir.
Penelitian ini one groups Pre-test Post Test Design.

HASIL
1. Hasil Tes Awal Ketepatan Shooting
Berdasarkan hasil data tes awal ketepatan shotting sepakbola yang terdiri dari 16
sampel (n=16). Diperoleh ketepatan shotting sepakbola dengan hasil skor minimal
40 dan skor maksimal 140 skor rata-rata (mean) 87,5 dan standar deviasi 28,4. Data

hasil ini ditampilkan secara lebih rinci pada tabel 1:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal Ketepatan Shooting Sepakbola

Interval Kategori Frekuensi Perzf/:)tase
>130 Sangat Baik 1 6,25
75-102 Sedang 6 37,50
46-74 Kurang 4 25,00
<45 Sangat Kurang 1 6.25
Jumlah 16 100,0

Berdasarkan Tabel 1 di atas, dari 16 orang sampel, adapemainyang berada
berkategori sangat baik 1 orang (6,25%), kemudian ada yang berada pada kategori
baik sebanyak 4 orang (25%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori
sedang sebanyak 6 orang (37,50%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori

d https://doi.org/10.24036/gltdor2329011 556



http://gladiator.ppj.unp.ac.id/
https://doi.org/10.24036/gltdor2329011

Jurnal Gladiator 6(2): 552-561, 2026 http://gladiator.ppj.unp.ac.id/
ISSN : 2962-9969 (Online)

kurang sebanyak 4 orang (25%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori

sangat kurang 1 orang (6,25%).

2. Hasil Tes Akhir Ketepatan Shooting
Data hasil pengukuran data tes akhir ketepatan shotting sepakbola yang terdiri dari
16 sampel (n=16). Diperoleh ketepatan shotting sepakbola hasil skor minimal 70 dan
hasil skor maksimal 160 skor rata-rata (mean) 114,4 dan standar deviasi 22,6. Untuk
lebih jelasnya dapat dilihat distribusi frekuensi pada tabel 2
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir Ketepatan Shooting Sepakbola

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%)
>149 Sangat Baik 1 6,25
127-148 Baik 4 25,00
104-126 Sedang 6 37,50
81-103 Kurang 4 25,00
<80 Sangat I 6,25

Kurang

Jumlah 16 100,0

Berdasarkan Tabel 2, dari 16 orang sampel, ada pemain yang berada pada
berkategori sangat baik sebanyak 1 orang (6,25%), kemudian ada pemain yang
berada pada kategori baik sebanyak 4 orang (25%), kemudian ada pemain yang berada
pada kategori sedang sebanyak 6 orang (37,50%), ada pemain yang berada pada
kategori kurang sebanyak 4 orang (20%), ada pemain yang berada pada kategori
sangat kurang sebanyak 1 orang (6,25%).

PEMBAHASAN
1. Terdapat Pengaruh Variasi Latihan Berbasis Target Terhadap Ketepatan

Shooting Pemain SSB Ripan’s Soccer School

Permainan sepakbola membutuhkan daya tahan paru jantung yang tinggi karena
permainan sepakbola memiliki durasi yang cukup panjang, ketika pemain bermain
lebih dari 2 babak pertandingan tentunya daya tahan akan sangat membantu pemain
untuk bermain dengan konsisten tanpa kelelahan yang berarti. Kondisi sepakbola
latihan daya tahan sangat diabaikan bahkan tidak pernah dilakukan, sehingga kondisi
daya tahan atlet masih dalam kategori cukup bahkan kurang. Sesuai dengan yang

peneliti uraikan di atas, sangat jelas uraian bahwa dalam permainan sepakbola pemain
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harus memiliki daya tahan aerobik yang baik. Artinya pemain harus memiliki
kesanggupan untuk melakukan aktivitas selama permainan berlangsung. Dengan
demikian seorang pemain sepakbola, keadaan dan kondisi tubuh yang mampu untuk
berlatih dan permainan untuk waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan setelah menyelesaikan latihan atau permainan menjadi suatu hal yang
penting agar bisa dipahami oleh atlet sepakbola bintang utama. Menurut Triyudho
(2017:45) dinyatakan bahwa “dalam rangka mengejar prestasi puncak, diperlukan
suatu latihan yang terprogram dengan baik, latihan unHasil penelitian membuktikan
bahwa terdapat pengaruh variasi latihan berbasis target terhadap ketepatan shooting
pemain SSB Ripan’s Soccer School. Sebelum diberikan perlakuan terhadap sampel
terlebih dahulu dilakukan tes awal. Berdasarkan hasil tes tersebut ternyata Ketepatan
Shotting diperoleh rata-rata pada saat pre-test yaitu sebesar 87, 5 namun setelah diberikan
perlakuan dengan latihan berbasis target maka terjadi peningkatan dengan rata-rata
menjadi 114,4. Dengan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa variasi latihan
berbasis target dapat meningkatan ketepatan shooting pemain SSB Ripan’s Soccer
School, hal ini diperkuat setelah dilakukan uji t, dimana diperoleh hasil t hitung Sebesar
6,32 yang lebih besar dari t tabel dalam taraf o= 0.05 sebesar 2.131.Berdasarkan penelitian
tersebut maka dapat kita simpulkan bahwa terdapat pengaruh variasi latihan berbasis
target terhadap ketepatan shooting. Terdapat kemungkinan peningkatan latihan kerja otot
yang maksimal pada ketepatan Shotting. Pada saat menendang otot berkontraksi untuk
menghasilkan peningkatan gerakan menendang yang lebih baik untuk pencapaian hasil
latthan yang maksimal.Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan dapat kita
simpulkan bahwa variasi latihan berbasis target terhadap ketepatan shooting. Oleh karena
itu, hal ini dapat menjadi masukan bagi para pelatih ataupun atlet itu sendiri untuk dapat
memilih dan melaksanakan bentuk latihan ini dengan menjadikannya sebagai salah satu
program latihan.
KESIMPULAN

Berdasarkan hipotesis penelitian dan pembahasan  yang telah diuraikan
sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa: Terdapat Pengaruh Variasi Latihan

Berbasis Target Terhadap Ketepatan Shooting Pemain SSB Ripan’s Soccer School
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