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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 α = 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> ttabel 2,131 pada α = 0,05. 

Kata iKunci i: iVariasi Latihan Berbasis Target, iKetepatan 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 α = 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 α = 0.05. 

Keywords: Target Based Training Variations, Shooting Accuracy. 

PENDAHULUAN 

Olahraga imempunyai iperan ididalam ilingkungan imasyarakat, isehingga isaat iini 

itidak iterlepas idari ikegiatan iolahraga, imulai idari iuntuk imemperoleh ikesehatan itubuh 

iataupun imemperoleh ijuara iyang imana idapat imembentuk imasyarakat isupaya 

imeningkatkan ikualitas imasyarakat. iNamun iolahraga itidak ihanya idilakukan iuntuk 

imencari ikebugaran iatau ikesegaran ijasmani isaja itetapi ijuga idilakukan iuntuk imencapai 
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iprestasi isetinggi-tingginya isehingga idapat imenaikan iharkat idan imartabat isuatu idaerah 

iatau ibangsa (Mardela, 2019). iOleh ikarena iitu ikualitas iyang ibaik idapat iterlihat idari 

ikeberhasilan ipara iatlet iyang imemperoleh ipenghargaan idari iberbagai icabang iolahraga 

iyang idi igelutinya. iPrestasi iyang idiraih iatlet itentu isaja itidak iterlepas idari ipembinaan. 

(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) iFaktor ikondisi ifisik, ifaktor iteknik, ifaktor itaktik idan ifaktor 

imental (psikis), ikerja isama ikeempat ifaktor iini imenentukan ipembinaan iprestasi 

iolahraga. (Norma, 2014) Untuk ipencapaian iprestasi iyang itinggi ipembinaan idan 

ipengembangan ihendaknya idimulai ipada iusia idini iagar itujuan iyang idiharapkan idapat 

itercapai idengan ibaik. (Biondi,2003)iPengaruh iolahraga ipada isistem ikekebalan 

imerupakan imasalah ikesehatan imasyarakat iyang ipenting iyang imencakup iberbagai 

imacam iaktivitas, imulai idari ijoging irekreasi ihingga ipenampilan iatlet iyang imenjalankan 

iprogram ipelatihan. (Julien, 2017) ikeberhasilan iatau iprestasi iseseorang idalam 

iberolahraga isangat itergantung ipada ikualitas ikemampuan ifisik i(kondisi ifisik) iyang 

idimilikinya”. iSemakin ibaik ikondisi iatau ikemampuan ifisik iseseorang, imaka isemakin 

ibesar ipeluangnya iuntuk iberprestasi. iBegitu ijuga isebaliknya, isemakin irendah itingkat 

ikondisi ifisiknya imaka isemakin isulit iia iuntuk imeraih iprestasi. (Yang Cheng, 2014) 

ikemampuan iotot ilengan iuntuk imengarahkan ikekuatan idengan icepat idalam iwaktu iyang 

isingkat iuntuk imemberikan imomentum iyang ipaling ibaik ipada iobjek idalam isuatu 

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) 

 

           https://doi.org/10.24036/gltdor2329011  554 
 

igerakan ieksplosif iyang iutuh imencapai itujuan iyang idikehendaki. (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)iUntuk imengetahui iatlet imana idari iolahraga iberbeda iyang 

imemiliki ikarakteristik ifisik iserupa imemberikan iprogram ibakat idengan iinformasi 

iberharga isaat imengarahkan ianak ikecil ike iolahraga iyang isecara ioptimal isesuai idengan 

ikarakteristik iindividu idan ispesifik imereka. (Lee, 2014)iOlahraga ikekuatan 

iDidefinisikan idi isini isebagai iolahraga ikompetitif idi imana i imemberikan istimulus ibeban 

iberlebih iutama idan idi imana ikekuatan imaksimal iatau ikeluaran igaya itinggi iadalah 

ipenentu iutama ikinerja, idengan ibeban iberlebih iyang iterbatas iatau itidak iada itambahan 

idari ipelatihan iketahanan. (Irene, 2017) iKemenangan idalam iolahraga idapat 

imemberikan ikontribusi ipositifbagi isuatu ibangsa i' iPosisi ipolitik idan iekonomi, istatus 

ikesehatan idan ikesejahteraan isebagai ipemain ielit iyang isukses idapat iberfungsi isebagai 

isebuah ibangsa. (Michael, 2018) iKondisi ifisik imerupakan isuatu ipersyaratan iyang iharus 

idimiliki ioleh iseorang idalam imeningkatkan idan imengembangkan iprestasi iolahraga 

iyang ioptimal. (Jan Haut, 2017) iUntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang isetinggi 

imungkin imutlak idiperlukan ipenyusunan iprogram ilatihan iyang ibaik idan itepat. 

(Ridwan, 2019) imenyatakan iprestasi iadalah ihasil idari iusaha imengembangkan 

ibakat isecara iterus imenerus. iHasil ibelajar itersebut imerupakan iprestasi ibelajar ipeserta 

ididik iyang idapat idiukur idari inilai isiswa isetelah imengerjakan isoal iatau ipun ipraktek 

iyang idiberikan ioleh iguru ipada isaat ievaluasi idilaksanakan. (Umar, 2020)ikesiapan 

imental idalam iolahraga i ibenar-benar iberperan ipenting iuntuk itercapainya iprestasi iyang 

idiharapkan. (Naluri, 2019)iJika iatlet imenguasai iteknik idan itaktik iyang ibenar imaka 

iatlet itersebut idapat imenguasai isuatu ipermainan. (Ningsih, 2020)iAgar ibisa imencapai 

isuatu iprestasi iyang imaksimal idibutuhkan ikemampuan ifisik, iteknik, itaktik iserta 

imental. iSeorang iatlet iharus imenguasai i4 ielemen iyang iada. iKondisi ifisik iyang ibaik 

iakan imemberikan iperforma iyang imaksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga. (Ambia, 

2019) imenyadari ipotensi idirinya idisuatu ibidang imaka iia iakan iterus imenerus iberusaha 

iuntuk imengembangkannya imenjadi ikemampuan iutama. 
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(Guscahayati, 2019) iMeningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai isalah isatu 

iupaya iuntuk imeningkaatkan ikualitas isumber idaya imanusia imaka ikegiatan iolahraga 

iyang idilakukan itidak ihanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga idan imengolahragakan 

imasyarakat. (Mulya, 2019) iolahraga i imenuntut imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, 

isportifitas, idan idisiplin. (Wati, 2019) iLatihan iadalah ijumlah isemua iransangan iyang 

idilaksanakan ipada ijarak-jarak itertentu idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi, idan 

ilatihan iitu idimaksud iuntuk imencapai iperubahan iatau ipenyesuian ifungsional idan 

imorfologis iorganisme. (Aulia, 2018) iPerkembangan iolahraga imudah idipahami i 

idimainkan isemata-mata iuntuk itujuan irekreasi iagar idiperoleh ikesenangan idan 

ikegembiraan. (Hermazoni, 2017) kesiapan imental iakan imendorong iprestasi iolahraga 

iyang ididalamnya imembutuhkan ikemampuan iuntuk imengambil ikeputusan idalam 

iwaktu iyang isingkat. 

(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. 

iSebelum iperlakuan idiberikan, idilakukan ites iawal, iselanjutnya idiberikan  tes iakhir. 

iPenelitian iini ione igroups iPre-test iPost iTest iDesign. 

HASIL 

1. Hasil Tes Awal Ketepatan Shooting 

Berdasarkan ihasil i 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 

iihasil iiini iiditampilkan iisecara iilebih iirinci iipada iitabel ii1: 

 

Tabel ii1. iDistribusi Frekuensi Hasil Tes Awal Ketepatan Shooting Sepakbola 

 

Interval Kategori Frekuensi 
Persentase 

(%) 

>130 Sangat Baik 1 6,25 

103-129 Baik 4 25,00 

75-102 Sedang 6 37,50 

46-74 Kurang 4 25,00 

<45 Sangat Kurang 1 6,25 

Jumlah 16 100,0 

 

Berdasarkan iiTabel ii1 iidi iiatas, iidari ii16 iiorang iisampel, ii ada pemain yang  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 
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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 ii2. iiDistribusi 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 

Kurang 
1 6,25 

Jumlah 16 100,0 
 

Berdasarkan iiTabel ii2, iidari ii16 iiorang iisampel, ii 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 isepakbola imembutuhkan idaya itahan iparu ijantung iyang itinggi ikarena 

ipermainan isepakbola imemiliki idurasi iyang icukup ipanjang, iketika ipemain ibermain 

ilebih idari i2 ibabak ipertandingan itentunya idaya itahan iakan isangat imembantu ipemain 

iuntuk ibermain idengan ikonsisten itanpa ikelelahan iyang iberarti. iKondisi isepakbola 

ilatihan idaya itahan isangat idiabaikan ibahkan itidak ipernah idilakukan, isehingga ikondisi 

idaya itahan iatlet imasih idalam ikategori icukup ibahkan ikurang. iSesuai idengan iyang 

ipeneliti iuraikan idi iatas, isangat ijelas iuraian ibahwa idalam ipermainan isepakbola ipemain 
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iharus imemiliki idaya itahan iaerobik iyang ibaik. iArtinya ipemain iharus imemiliki 

ikesanggupan iuntuk imelakukan iaktivitas iselama ipermainan iberlangsung. iDengan 

idemikian iseorang ipemain isepakbola, ikeadaan idan ikondisi itubuh iyang imampu iuntuk 

iberlatih idan ipermainan iuntuk iwaktu iyang ilama itanpa imengalami ikelelahan iyang 

iberlebihan isetelah imenyelesaikan ilatihan iatau ipermainan imenjadi isuatu ihal iyang 

ipenting iagar ibisa idipahami ioleh iatlet isepakbola ibintang iutama. iMenurut iTriyudho 

i(2017:45) idinyatakan ibahwa i“dalam irangka imengejar iprestasi ipuncak, idiperlukan 

isuatu ilatihan iyang iterprogram idengan ibaik, ilatihan iunHasil 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 α = 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 

latihan 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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