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ABSTRAK 

Muhammad Khoirul Anwar “Perbedaan Pengaruh Latihan Shooting After a 

Centering Pass dan Latihan Shooting After a Dribble Terhadap Peningkatan Hasil 

Shooting Pada Pemain Sepak Bola Usia 12-13 Tahun di SSB Spultura Kudus”. 

Fakultas Pendidikan Ilmu Pengetahuan Sosial dan Keolahragaan. Universitas 

PGRI Semarang 2022. 

Penelitian ini dilatar belakangi oleh lemahnya shooting kearah gawang 

pada SSB Spultura Kudus Usia 12-13 Tahun. Pemain masih banyak yang tidak 

tepat sasaran saat melakukan shooting ke arah gawang. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan shooting after a centering pass dan 

shooting after a dribble terhadap peningkatan Shooting pada pemain sepak bola 

usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, pengambilan data 

menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian quasi eksperimen 

design dengan two grup pretest postest. Populasi dari penelitian ini adalah seluruh 

tim SSB Spultura Kudus umur 12-13 Tahun. Sampel dari penelitian ini adalah 50 

pemain SSB Spultura Kudus yang dibagi dua kelompok yaitu shooting after a 

centering pass dan shooting after a dribble. Teknik sampel dalam penelitian ini 

adalah purposive sampling. 

Hasil penelitian ini menunjukan ada pengaruh latihan shooting after a 

centering pass dan shooting after a dribble. Untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh antara latihan shooting after a centering pass dan latihan shooting after 

a dribble terhadap peningkatan shooting pada pemain sepak bola Usia 12-13 

tahun di SSB Spultura Kudus, maka dilakukan uji hipotesis dengan independent 

sample t-test .Diperoleh nilai thitung(2,307) > ttabel(2,11991) dan Sig.(0,035) < α 

(0,05), yang berarti ada perbedaan pengaruh antara latihan shooting after a 

centering pass dan latihan shooting after a dribble terhadap peningkatan shooting 

pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB Spultura Kudus.  

Simpulan penelitian ini adalah bahwa latihan shooting after a centering 

pass lebih besar pengaruhnya dalam peningkatan hasil shooting atlet usia 12-13 

tahun SSB Spultura Kudus. Saran yang diberikan peneliti adalah Dapat dijadikan 

alternatif pelatih SSB Spultura Kudus untuk menambah variasi latihan. 

 

Kata kunci : Latihan Shooting After a Centering pass dan Shooting After a 

Dribble. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepak bola merupakan olahraga yang merakyat dan telah dikenal 

ditanah air sejak lama. Sangatlah beralasan bila sepak bola adalah 

permainan penuh aksi menakjubkan yang dimainkan dan ditonton oleh 

jutaan orang. Pemain-pemain hebat sepak bola menjadi bintang dunia. 

Namun, setiap orang dapat meningkatkan keterampilan mereka dan 

membantu timnya untuk memenangkan pertandingan. Untuk mencapai 

prestasi dalam olahraga merupakan suatu tujuan akhir yang harus dicapai 

adalah penerapan latihan yang terprogram secara sistematis, terarah dan 

keseimbangan. Selain itu tidak kalah pentingnya pencarian bibit-bibit baru 

yang berkualitas. Liga Indonesia setiap tahun terus bergulir walaupun 

tidak serutin seperti liga yang diselenggarakan dibenua lain, tapi ajang 

tersebut bisa untuk pencarian bibit baru yang berkualitas, tapi kenapa 

kenyataannya sampai berapa tahun belakangan ini tim nasional Indonesia 

tidak pernah masuk atau menjuarai turnamen besar Internasional. 

Dalam permainan sepak bola mutlak diperlukan beberapa teknik 

dasar yang antara satu dengan yang lain sangat erat kaitannya. Adapun 

teknik dasar yang dimaksud adalah passing, dribbling, controlling, dan 

shooting. Untuk memperoleh teknik dasar sepak bola yang baik dan benar, 

diperlukan latihan yang baik, terprogram, dan dilakukan dengan rutin dan 

penuh kedisiplinan. Selain itu diperlukan 
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pembinaan, perhatian dan penanganan yang serius untuk mencapai prestasi 

tertinggi dalam permainan sepak bola baik dari segi fisik, teknik, taktik 

dan mental. 

Prinsip dalam sepak bola adalah membuat gol sebanyak mungkin 

ke gawang lawan dan mencegah jangan sampai lawan membuat gol ke 

gawang sendiri. Dalam sepak bola diperlukan juga kerja sama tim dalam 

melakukan penyerangan ataupun pada saat bertahan. Kemampuan 

menguasai permainan sepak bola adalah menendang bola, menerima bola, 

menggiring bola, menyundul bola, gerak tipu dan penjaga gawang. 

Menendang merupakan salah satu teknik dasar dari cabang 

olahraga sepak bola. Dalam permainan sepak bola, menendang paling 

banyak dilakukan pemain jika dibandingkan dengan unsur teknik lainnya. 

Rustaman Efendi (2016:93) menyatakan bahwa: “Menendang bola 

merupakan salah satu karakteristik permainan sepak bola yang paling 

dominan. Tujuan utama menendang bola adalah untuk mengumpan 

(Passing) dan menembak (Shooting). 

Sekolah sepak bola merupakan wadah pembinaan usia dini yang 

bertahap sehingga harus mempunyai komponen-komponen yang 

mendukung dalam proses pembinaan dalam SSB (Sekolah Sepak Bola) 

tersebut. Komponen-komponen yang mendukung dalam SSB antara lain, 

yaitu penanggung jawab, pelatih yang berkualitas, pengelolaan yang baik 

dari pengurus, kurikulum yang jelas dan fasilitas latihan yang memadai. 

SSB tujuan utmanya yaitu menampung dan membrikan kesempatan bagi 
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para siswanya dalam mengembangkan potensi dan bakatnya agar menjadi 

pemain yang berkualitas, mampu bersaing dengan SSB lainnya. Diterima 

masyarakat serta mampu mempertahankan kelangsungan hidup organisasi 

tersebut. Disamping itu, SSB juga memberikan dasar yang kuat tentang 

cara bermain sepak bola yang baik dan benar. 

Ruang lingkup sepak bola nasional khususnya di Kabupaten 

Kudus, banyak anak-anak usia dini atau pemula yang memiliki motivasi 

tinggi terhadap olahraga sepak bola tetapi tidak mempunyai banyak 

kesempatan untuk mendapatkan pembinaan yang optimal. Sehingga 

berdasarkan hal tersebut para insan olahraga khususnya pada cabang 

olahraga sepak bola mendirikan sekolah-sekolah sepak bola sehingga 

dapat mendidik generasi muda khususnya pemula menjadi pemain sepak 

bola yang handal. Dari sekian banyak sekolah sepak bola yang berdiri di 

Kabupaten Kudus salah satu diantaranya adalah SSB Spultura Kudus yang 

memiliki prestasi yang cukup bagus dalam hal pembinaan atlet sepak bola 

usia muda khususnya usia 12-13 tahun. Klub ini terbentuk pada tahun 

2011. 

Hasil observasi peneliti selama 2 minggu terhadap SSB Spultura 

Kudus usia 12-13 tahun, dari tanggal 15 Februari 2021 dan berakhir pada 

tanggal 1 Maret 2021, dengan rincian klub ini berlatih 3 kali dalam 

semiggu, peneliti menemukan masalah pada atlet SSB Spultura Kudus usia 

12-13 tahun. Masalah yang peneliti dapat yaitu tendangan (shooting). 

Ketika peneliti mengamati SSB Spultura Kudus usia 12-13 tahun 
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melakukan latihan saat sesi game bahwa saat melakukan shooting lebih 

sering melenceng dari pada mengarah ke gawang sehingga tidak 

terciptanya gol. Pemain selalu terburu-buru dalam melakukan shooting 

sehingga bola sering melenceng ke samping kiri gawang, ke samping 

kanan gawang dan ke atas gawang. Dari hasil proses shooting yang di 

lakukakan atlet yaitu perkenaan kaki terhadap bola kurang tepat, sebagian 

melakukan tendangan tepat pada bagian bawah bola yang mengakibatkan 

bola melayang ke atas, sebagian yg ditendang adalah bagian samping bola 

sehingga bola melenceng ke samping gawang. Hal ini disebabkan 

beberapa faktor salah satunya adalah kurangnya tahap latihan yang 

dikhususkan untuk melatih shooting dan latihan yang kurang bervariasi. 

Bentuk latihan yang dilakukan pelatih hanya variasi shooting after a wall 

pass, padahal masih banyak bentuk latihan yang menciptakan variasi-

variasi latihan shooting seperti shooting after a centering pass dan 

shooting after a dribble. 

Variasi-variasi latihan shooting yang dilakukan pelatih masih 

sedikit, pengamatan lainnya pada saat SSB Spultura Kudus usia 12-13 

tahun melakukan uji coba melawan SSB Persim Mijen di lapangan Sepak 

bola Gelora Persim Mijen Kudus, SSB Spultura berhasil menciptakan 13 

tendangan ke gawang, tapi tidak satu pun masuk kegawang, 5 tendangan 

mengarah tepat ke penjaga gawang, dan 8 tendangan melenceng dari 

gawang. Sehingga dengan hasil tersebut SSB Spultura mengalami 

kekalahan 0-1 dari SSB Persim Mijen. Kekalahan uji coba tersebut peneliti 
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mencoba mencari penyebabnya, berdialog dengan kapten Tim Spultura 

Kudus dan pelatih. Dari kapten Tim mengatakan bahwa latihan yang 

dilakukan pelatih lebih banyak latihan fisik dan latihan penguasaan bola 

dan latihan passing dan control. Dari pelatih mengatakan yaitu Bapak 

Fatekur, program latihan yang dilakukan lebih menekankan kepada pola 

permainan dan tingkat kebugaran fisik. Dari hasil analisa observasi 

tersebut di duga berdampak pada shooting. Kemudian untuk mempertegas 

dugaan tersebut peneliti melakukan tes pendahuluan berupa tes 

kemampuan shooting terhadap atlet SSB Spultura Kudus Usia 12-13 

Tahun. 

Berdasarkan hasil observasi tes kemampuan shooting tanggal 15 

Maret 2022, dari 20 atlet 5 orang (25%) kategori kurang sekali, 12 orang 

(60%) kategori kurang, 3 orang (15%) kategori sedang. 5 Dapat 

disimpulkan bahwa kemampuan Teknik shooting atlet SSB Spultura 

Kudus perlu ditingkatkan agar kemampuan teknik shooting nya menjadi 

lebih baik, sehingga pemanfaatan peluang lebih maksimal dan 

menciptakan gol. Tentunya dengan gol yang tercipta akan membawa 

kesebelasan tersebut memperoleh kemenangan atas lawannya.  

Memasukkan bola kegawang lawan tentu saja bukan suatu 

pekerjaan yang mudah, karena dibutuhkan teknik dasar, keterampilan dan 

kerja sama yang baik. Selain teknik dalam permainan sepak bola juga 

memerlukan faktor fisik serta taktik dan strategi. Banyak bentuk atau 

metode dan variasi latihan teknik yang digunakan untuk meningkatkan 
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keterampilan shooting. Segura Rius (2001:4) menyatakan diantaranya 

adalah bentuk latihan shooting after a centering pass, shooting after a 

dribble. 

Latihan shooting after a centering pass adalah menembak setelah 

memusat atau posisi bola ditengah gawang, seorang pemain melakukan 

passing menyilang dari sudut gawang kepada teman untuk melakukan 

shooting. Penekanan latihan agar pemain lebih berkonsentrasi untuk 

menentukan arah yang tepat dalam melakukan shooting ke gawang. 

Latihan shooting after a dribble adalah menembak setelah 

menggiring bola, seorang malakukan passing dalam bentuk diagonal 

kepada teman dan mengontrol, menggiring bola ke arah gawang dan 

langsung shooting. Penekanan latihan agar pemain lebih berkonsentrasi 

untuk menentukan arah yang tepat dalam melakukan shooting ke gawang. 

Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk membuat 2 bentuk latihan 

shooting dan membandingkan hasil dari 2 bentuk latihan tersebut. Dalam 

mencari jawaban dari perbandingan hasil 2 bentuk latihan shooting 

tersebut peneliti mencoba mengadakan suatu penelitian tentang : 

perbedaan pengaruh metode latihan shooting after a centering pass dan 

shooting after a dribble latihan terhadap hasil shooting pada pemain usia 

12-13 tahun sekolah sepak bola Spultura Kudus. Dalam hal ini peneliti 

melakukan pertimbangan-pertimbangan bahwa shooting merupakan salah 

satu unsur yang sangat penting dalam permainan sepak bola, karena tanpa 

penguasaan shooting yang baik mustahil sebuah gol akan tercipta. Dimana 
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tujuan utama dari permainan sepak bola adalah kemenangan dengan 

membuat gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan, selain itu penelitian 

ini berusaha mendapatkan latihan yang efektif dalam meningkatkan hasil 

shooting. 

B. Identifikasi Masalah 

Dalam penelitian ini masalah yang akan diteliti dapat dirumuskan 

sebagai berikut : 

1. Apakah ada pengaruh latihan shooting after a centering passterhadap 

hasil shooting pada atlet usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus ? 

2. Apakah ada pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap hasil 

shooting pada atlet usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus ?  

3. Manakah yang lebih besar pengaruhnya antara latihan shooting after a 

centering pass dengan latihan shooting after a dribble terhadap hasil 

shooting pada atlet usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus ? 

C. Rumusan Masalah 

Dalam penelitian ini masalah yang akan diteliti dapat dirumuskan 

sebagai berikut : 

1. Apakah ada pengaruh latihan shooting after a centering passterhadap 

hasil shooting pada atlet usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus ? 

2. Apakah ada pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap hasil 

shooting pada atlet usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus ?  
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3. Manakah yang lebih besar pengaruhnya antara latihan shooting after a 

centering pass dengan latihan shooting after a dribble terhadap hasil 

shooting pada atlet usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus ? 

D. Tujuan Penelitian 

Adapun yang menjadi tujuan penelitian adalah : 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan shooting after a centering pass 

terhadap hasil shooting pada atlet usia 14-15 Tahun SSB Spultura 

Kudus. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap 

hasil shooting pada atlet usia 14-15 Tahun SSB Spultura Kudus. 

3. Untuk mengetahui manakah yang lebih besar pengaruh antara latihan 

shooting after a centering pass dengan latihan shooting after a dribble 

terhadap hasil shooting pada atlet usia 14-15 Tahun SSB Spultura 

Kudus. 

E. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, maka 

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat dalam pendidikan baik 

secara langsung maupun tidak langsung. Adapun juga manfaat penelitian 

ini adalah sebagai berikut : 

1. Manfaat teoritis 

a. Hasil penelitian ini dapat diharapkan memberi masukan atau 

refrensi tentang perbedaan pengaruh latihan shooting after a 
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centering pass dengan latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun.  

b. Sebagai bahan acuan untuk penelitian selanjutnya mengenai 

perbedaan pengaruh latihan shooting after a centering pass dengan 

latihan shooting after a dribble terhadap peningkatan shooting 

pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peneliti 

Untuk mendapatkan data yang empiris mengenai perbedaan 

pengaruh latihan shooting after a centering pass dengan latihan 

shooting after a dribble terhadap peningkatan shooting pada 

pemain sepak bola usia 12-13 tahun di Ssb Spultura Kudus. 

b. Bagi Guru/Pelatih 

Sebagai masukan bagi pelatih sepak bola untuk meningkatkan 

keterampilan shooting pada pemainnya. 

c. Bagi Atlet 

Menjadikan masukan dalam menambah wawasan tentang 

keterampilan melakukan shooting dalam permainan sepak bola. 

d. Bagi Club 

Sebagai sumbangan dalam memecahkan masalah dalam 

pencapaian prestasi dalam keterampilan bermain sepak bola. 

e. Bagi Universitas PGRI Semarang 
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Hasil Penelitian ini nantinya diharapkan dapat menunjukkan 

eksistensi Universitas PGRI Semarang sebagai institusi pendidikan 

yang merupakan wadah pengembangan pendidikan yang 

berkualitas mencetak calon guru atau pelatih dan para atlet yang 

professional dan layak tampil di masyarakat. 

F. Sistematika Skripsi  

HALAMAN SAMPUL SKRIPSI 

HALAMAN PENYELESAIN BIMBINGAN 

HALAMAN PENGESAHAN 

MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN 

ABSTRAK 

KATA PENGANTAR 

DAFTAR ISI 

DAFTAR TABEL 

DAFTAR GAMBAR 

DAFTAR LAMPIRAN 

BAB 1 PENDAHULUAN 

A. LATAR BELAKANG  

B. IDENTIFIKASI MASALAH 

C. RUMUSAN MASALAH 

D. TUJUAN PENELITIAN  

E. MANFAAT PENELITIAN 
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F. SISTEMATIKA SKRIPSI 

BAB II KAJIAN PUSTAKA 

A. KAJIAN HASIL PENELITI TERDAHULU 

B. LANDASAN TEORI 

C. HIPOTESIS PENELITIAN 

BAB III METODE PENELITIAN 

A. DESAIN PENELITIAN 

B. POPULASI DAN SAMPEL 

C. DEFINISI OPERASIONAL 

D. TEKNIK DAN INSTRUMEN PENGUMPULAN DATA 

E. VALIDITAS DAN RELIABILITAS INSTRUMEN 

F. TEKNIK ANALISIS DATA 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. DISKRIPSI UMUM OBJEK PENELITIAN 

B. HASIL PENELITIAN DAN ANALISIS DATA 

C. PEMBAHASAN 

BAB V PENUTUP 

A. SIMPULAN 

B. SARAN 

DAFTAR PUSTAKA 

LAMPIRAN  
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Kajian Hasil Penelitian Terdahulu 

Penelitian terdahulu merupakan upaya penelitian untuk mencari 

perbandingan dan selanjutnya untuk menemukan inspirasi baru untuk 

penelitian selanjutnya, disamping itu kajian terdahlu membantu peneliti 

dalam memposisikan penelitian serta menunjukan normalitas dan 

penelitian. 

Adapun beberapa peneliti terdahulu yang telah dilaksanakan oleh 

pihak lain yang dapat dijadikan satu referensi dan pertimbangan yang 

berkaitan dengan penelitian ini mengenai hasil shooting sepak bola. 

Pertama, penelitian yang dilakukan Robi Syuhada Istofian, Fahrial 

Amiq, (2016) “Metode Drill Untuk Meningkatkan Teknik Menendang 

Bola (Shooting) dalam Permainan Sepak bola Usia 13-14 Tahun” 

Tujuan penelitian ini adalah untuk meningkatkan (memperbaiki) teknik 

shoot-ing dengan metode drill. Penelitian ini adalah penelitian tindakan 

olahraga. Subyek da-lam penelitian ini adalah siswa Sekolah Sepak bola 

Bhineka Indonesia Kota Batu ber-jumlah 24 orang. Teknik pengumpulan 

data yang digunakan yaitu observasi. Teknik an-alisis data yang digunakan 

adalah uji statistik deskriptif kuantitatif. Hasil penelitian ini adalah metode 

drill Shooting yang digunakan dapat meningkatkan teknik Shooting. 

Peningkatan teknik dapat dilihat pada siklus 2, teknik meningkat lebih baik 

dari siklus 1, dimana semua indikator telah mengalami peningkatan 
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indikator awalan  72,22%, tumpu-an kaki 77,77%, perkenaan bola 76,38%, 

pandangan mata 76,38%, follow-through 74,99% dan arah bola 79,16%. 

Kesimpulan bahwa metode drill Shooting yang digunakan dapat 

meningkatkan teknik Shooting siswa Sekolah Sepak bola Bhineka In-

donesia Kota Batu. 

Persamaan antara penelitian terdahulu dengan penelitian sekarang 

adalah Pembahansan dari jurnal skripsi ini sama-sama membahas tentang 

meningkatkan hasil Shooting sepak bola. 

Perbedaan antara penelitian terdahulu dengan penelitian sekarang 

adalah, pada penelitian terdahulu menggunakan metode tindakan atau 

action research. Sedangkan penelitian penulis mengunakan metode 

eksperimen. 

Kedua, penelitian yang dilakukan Agus Wahyu Widodo (2020) 

“Analisis Variasi Latihan Pass Back Pass Shooting Dan Shooting After 

Dribble Terhadap Akurasi Shooting Ke Arah Gawang Pada Pemain 

Sekolah Sepak bola Tulungagung Putra U-14” 

Penelitian ini dilakukan berdasarkan atas hasil pengamatan peneliti 

dimana masih banyak pemain saat melakukan Shooting hasil yang 

didapatkan melenceng ke samping maupun atas gawang. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui persentase hasil variasi latihan dan 

kemampuan akurasi Shooting pemain menggunakan variasi latihan pass 

bak pass Shooting dan Shooting After Dribble. 



14 

 

 
 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan 

subyek penelitian yaitu pemain SSB Tulungagung Putra U-14 yang 

berjumlah 30 pemain. Metode yang dilakukan yaitu survei dengan 

menggunakan teknik tes ketepatan Shooting ke arah gawang. Teknik 

analisis data yang digunakan yaitu statistic deskriptif untuk mengetahui 

persentase hasil variasi latihan Shooting dan kemampuan akurasi Shooting 

pemain. 

Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa variasi latihan pass 

Shooting memiliki persentase hasil 38,8%, dimana 10 pemain pada rentang 

nilai 10-50 atau 33%, 12 pemain pada nilai 60-100 atau 40%, 6 pemain 

pada nilai 110- 150 atau 20%, 2 pemain pada nilai 160-200 atau 7%, 

sedangkan variasi latihan Shooting After Dribble memiliki persentase 

27,3%, dimana 17 pemain pada rentang nilai 10-50 atau 57%, dan 9 

pemain berada pada rentang nilai 60-100 atau 30%, 4 pemain pada nilai 

110-150 atau 13% dan 0% pada nilai 160-200. 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui variasi latihan pass back pass 

Shooting memiliki persentase lebih tinggi dari pada variasi latihan 

Shooting After Dribble. Hal ini dapat di simpulkan bahwa variasi latihan 

pass back pass Shooting memiliki hasil lebih baik dan efektif terhadap 

kemampuan akurasi Shooting pemain SSB Tulungagung Putra U-14. 

Persamaan penelitian ini dengan penelitian sekarang adalah jumlah 

variabel bebas yang diteliti. 
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Perbedaan peneliti ini dan peneliti sekarang  adalah variable bebas 

yaitu pass back pass Shooting. 

Ketiga, penelitian yang dilakukan Iswandi Mulia Siregar (2014) 

“Perbedaan Pengaruh Latihan Shooting After A Dribble, Latihan Shooting 

After A Wall Pass Dan Latihan Shooting After A Centering Pass Terhadap 

Kemampuan Hasil Shooting Atlet Sekolah Sepak Bola Surya Putra 

Marindal Usia 14 – 16 Tahun 2013” 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara  

latihan Shooting After a Dribble, Shooting After a wall pass dan Shooting 

After a Centering pass terhadap kemampuan Shooting sepak bola pada 

Atlet Usia 14-16 tahun SSB Surya Putra Marindal Tahun 2013. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

experiment. Dengan pelaksanaan latihan yaitu Shooting After a Dribble, 

Shooting After a wall pass dan Shooting After a Centering pass. 

Analisis hipotesis pertama dari data pre-test dan data post-test 

kemampuan Shooting sepak bola pada kelompok latihan Shooting After a 

Dribble diperoleh thitung sebesar 12,04 serta ttabel sebesar 1,943 dengan 

latihan Shooting After a Dribble berpengaruh secara signifikan terhadap 

kemampuan Shooting sepak bola pada atlet Sekolah Sepak Bola Surya 

Putra Marindal usia 14-16 tahun 2013. 

Analisis hipotesis kedua dari data pre-test dan data post- test 

kemampuan Shooting sepak bola pada kelompok latihan Shooting After a 
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wall pass diperoleh t hitung sebesar 12,55 serta ttabel sebesar 1,943 

Jadi, latihan Shooting After a wall pass berpengaruh secara signifikan 

terhadap kemampuan Shooting sepak bola pada atlet Sekolah Sepak Bola 

Surya Putra Marindal usia 14-16 tahun 2013. 

Analisis hipotesis ketiga dari data pre-test dan data post- test 

kemampuan Shooting sepak bola pada kelompok latihan Shooting After a 

Centering pass diperoleh thitung sebesar 5,77 serta ttabel sebesar 1,943 

Jadi, latihan Shooting After a Centering pass berpengaruh secara signifikan 

terhadap kemampuan Shooting sepak bola pada atlet Sekolah Sepak Bola 

Surya Putra Marindal usia 14-16 tahun 2013. 

Analisis hipotesis keempat dari perhitungan analisis varians satu jalur 

didapat Fhitung = 0,615 dan Ftabel = 3,55. Dapat ditarik kesimpulan 

bahwa Fhitung <Ftabel (0,615<3,55), sehingga tidak terdapat perbedaan 

antara latihan Shooting After a Dribble, Shooting After a wall pass dan 

Shooting After a Centering pass terhadap kemampuan hasil Shooting pada 

atlet Sekolah Sepak Bola Surya Putra Marindal usia 14-16 tahun 2013. 

Karena dari ketiga bentuk latihan tersebut samasama berpengaruh secara 

signifikan terhadap kemampuan hasil Shooting pada siswa Sekolah Sepak 

Bola Surya Putra Marindal Usia 14-16 tahun 2013. 

Persamaan penelitian ini dengan penelitian sekarang adalah variabel 

bebas yang diteliti (After a Centering pass dan After a Dribble pass) 
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Perbedaanya adalah jumlah variable bebas yang diteliti, dalam 

penelitian ini ada tiga variabel bebas dan peneliti yang sekarang  ada dua 

variabel bebas. 

Keempat, penelitian yang dilakukan Rinaldi P. (2014) “Perbedaan 

Pengaruh Latihan Shooting After A Centering Pass Dengan Latihan 

Shooting After A Dribble Terhadap Peningkatan Hasil Shooting Pada 

Pemain Sepak bola Usia 15-16 Tahun Di Sma Negeri 1 Barumun Padang 

Lawas Tahun 2013/2014”  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara 

latihan Shooting After a Centering pass dan latihan Shooting After a 

Dribble terhadap peningkatan hasil Shooting dalam permainan sepak bola 

pada pemain sepak bola usia 15-16 tahun di SMA Negeri 1 Barumun 

Padang Lawas 2013/2014. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

experiment. Dengan pelaksanaan latihan yaitu Shooting After a Centering 

pass dan latihan Shooting After a Dribble.  

Populasi adalah pemain sepak bola usia 15-16 tahun di SMA Negeri 1 

Barumun Padang Lawas 2013/2014 berjumlah 15 orang. Jumlah sampel 14 

orang diperoleh dengan teknik purposive random sampling, selanjutnya 

dibagi menjadi dua kelompok dengan teknik mathing pairing yaitu 

kelompok latihan Shooting After a Centering pass dan latihan Shooting 

After a Dribble. Instrumen penelitian untuk pengumpulan data dengan tes 

dan pengukuran yaitu tes menembak bola ke sasaran untuk mengetahui 
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kemampuan Shooting sepak bola. Penelitian dilaksanakan selama 6 (enam) 

minggu dengan latihan 3 (tiga) kali dalam seminggu. Untuk melihat 

pengaruh masing masing variabel bebas maupun terikat digunakan 

perhitungan statistic uji- t berpasangan dan uji t tidak berpasangan. 

Analisis hipotesis pertama dari data pre-test dan data post-test hasil 

Shooting dalam permainan sepak bola pada kelompok latihan Shooting 

After a Centering pass diperoleh thitung sebesar 4,87 serta ttabel sebesar 

diterima. Jadi, latihan Shooting After a Centering pass berpengaruh secara 

signifikan terhadap peningkatan hasil Shooting dalam permainan sepak 

bola pada pemain sepak bola usia 15-16 tahun di SMA Negeri 1 Barumun 

Padang Lawas. 

Analisis hipotesis kedua dari data pre-test dan data post-test hasil 

Shooting dalam permainan sepak bola pada kelompok latihan Shooting 

After a Dribble diperoleh thitung sebesar 4,01 serta ttabel sebesar 1,943 

Jadi, latihan Shooting After a Dribble berpengaruh secara signifikan 

terhadap peningkatan hasil Shooting dalam permainan sepak bola pada 

pemain sepak bola usia 15-16 tahun di SMA Negeri 1 Barumun Padang 

Lawas. 

Analisis hipotesisi ketiga dari perhitungan rata- rata dan simpangan 

baku diperoleh harga t hitung sebesar 1,82 serta ttabel sebesar 1,78 dengan 
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Shooting After a Centering pass lebih baik dari latihan Shooting After a 

Dribble terhadap peningkatan hasil Shooting dalam permainan sepak bola 

pada pemain sepak bola usia 15-16 tahun di SMA Negeri 1 Barumun 

Padang Lawas. 

Persamaan penelitian ini dengan penelitian sekarang adalah variabel 

bebas dan variabel terkait yang diteliti  

Perbedaan penelitian ini adalah tempat dan populasi sampel penelitian. 

Kelima, penelitian yang dilakukan Mutiara Fajar (2020) “Pengaruh 

Latihan Shooting Dengan Posisi Bola Diam Dan Bola Berjalan Terhadap 

Akurasi Tendangan Ke Gawang” 

Masalah dalam penelitian ini adalah akurasi tendangan kegawang 

dimana peserta ekstrakurikuler kurang memahami tentang teknik dasar 

Shooting dan kurangnya latihan melakukan ketepatan akurasi tendangan 

kegawang. 

Metode penelitian yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah 

metode eksperimen. Dasar pengunaan metode eksperimen adalah kegiatan 

percobaan dengan pre-test (sebelum diberi perlakuan) dan post-test 

(setelah diberi perlakuan) dengan latihan Shooting posisi bola diam dan 

Shooting posisi bola berjalan.  

Penelitian ini teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cara total 

sampling, maka sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang. 

Berdasarkan analisa data Adanya pengaruh latihan Shooting dengan posisi 

bola diam dan bola berjalan terhadap akurasi tendangan kegawang pada 
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peserta ekstrakurikuler sepak bola di SMA N 1 sungai pinang. Terdapat 

perbedaan yang signifikan latihan Shooting dengan bola diam dan bola 

berjalan terhadap kemampuan tendangan ke gawang pada peserta 

ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 1 Sungai Pinang karena Thitung > 

Ttabel yaitu 2,627 > 1,734. 

Persamaan penelitian ini adalah jumlah variable bebas dan metode 

penelitiannya yaitu menggunakan metode eksperimen 

Perbedaan penelitian ini adalah variabel bebas dan variabel terkait 

yang diteliti. 

B. Landasan Teori 

1. Sepak bola 

a. Pengertian Sepak Bola 

Sepak bola adalah permainan bola yang dimainkan 2 tim yang 

masing-masing tim beranggotakan 11 orang. Dua tim yang masing-

masing terdiri dari 11 orang bertarung untuk memasukkan sebuah 

bola bundar ke gawang lawan ("mencetak gol"). Tim yang 

mencetak lebih banyak gol adalah sang pemenang (biasanya dalam 

jangka waktu 90 menit, tetapi ada cara lainnya untuk menentukan 

pemenang jika hasilnya seri). akan diadakan pertambahan waktu 

2x15 menit dan apabila dalam pertambahan waktu hasilnya masih 

seri akan diadakan adu penalti yang setiap timnya akan diberikan 

lima kali kesempatan untuk menendang bola ke arah gawang dari 

titik penalti yang berada di dalam daerah kiper hingga hasilnya bisa 
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ditentukan. Peraturan terpenting dalam mencapai tujuan ini adalah 

para pemain (kecuali penjaga gawang) tidak boleh menyentuh bola 

dengan tangan mereka selama masih dalam permainan. (Ade, F. H, 

2013:35) 

Sepak bola adalah permainan beregu Peraturan sepak bola akan 

terus berkembang selama olahraga ini terus dimainkan. tentu saja 

peraturannya akan terus berkembang mengingat sepak bola adalah 

sebuah olahraga yang sangat populer dan akan terus dimainkan 

oleh banyak orang. Perubahan-perubahan kecil mungkin akan 

muncul ada peraturan di dalam olahraga sepak bola. Seperti apapun 

peraturan di dalam olahraga sepak bola, tentunya akan tetap ada 

banyak individu yang ingin mengerti dan mempelajari peraturan- 

peraturan tersebut dengan serius. Peraturan permainan (laws of the 

game) 2014/2015 terdiri dari 17 peraturan, dimana 12 peraturan 

dari 17 peraturan yang ada tersebut berimplikasi langsung dengan 

pemain. (Mesnan.dkk, 2019:68) 

1) Peraturan Sepak Bola Menurut Laws of the Game IFAB 

2016/17 

a) Lapangan Pertandingan 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

lapangan sepak bola harus memiliki ukuran panjang 100 

meter hingga 110 meter dan lebar 64 meter hingga 75 

meter. Garis-garis batas kapur putih harus jelas dengan 
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ketebalan garis sebesar 12 centimeter. Setiap pertandingan 

dimulai dari titik tengah lapangan yang membagi lapangan 

menjadi dua daerah simetris yang dikelilingi oleh lingkaran 

yang memiliki diameter 9,15 meter. Disetiap sudut 

lapangan diberi garis lingkaran dengan jarijari 1 meter dan 

bendera sudut lapangan dengan tinggi tiang 1,5 meter. 

Gawang ditempatkan pada kedua ujung lapangan pada 

bagian tengah garis gawang. Masing-masing gawang 

memiliki tinggi 2,44 meter dan lebar 7,32 meter yang 

terbuat dari kayu atau logam yang memiliki ketebalan 12 

centimeter, tiang gawang dicat putih dan dipasang jarring-

jaring pada bagian belakang tiang. Daerah gawang adalah 

sebuah kotak persegi panjang pada masing-masing garis 

gawang. Dua garis ditarik tegak lurus dari garis gawang 

masingmasing antara tiang gawang yang panjangnya 5,5 

meter. Ujung-ujung kedua garis kedua garis dihubungkan 

oleh suatu garis lurus sejajar dengan garis gawang. Daerah 

ini masuk bagian dari daerah tendangan hukuman (penalty 

area) dengan ukuran 16,5 meter dari tiang gawang. Titik 

penalty berjarak 11 meter dari depanpertengahan garis 

gawang dan lingkaran penalti dengan jari-jari 9,15 meter. 

Adapun gambar lapangan permainan sepak bola bisa dilihat 

di gambar 2.1. 
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Gambar 2.1 Lapangan Permainan Sepak Bola 

Sumber : Gabriel Possenti, (2017:9-15) 

 

b) Bola 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

bola harus berbentuk bulat dan mempunyai lingkar antara 

70 cm (28in) dan 68 cm (27 inci), berat bola antara 450g 

(16oz) dan 410g (14oz) pada berat pada awal pertandingan, 

tekanan Sama dengan 0,6 - 1,1 atmosfer (600 - 1.100 g / 

cm2) di permukaan laut (8.5lbs / sq in - 15.6lbs / sq in). 

c) Jumlah Pemain 

 Peraturan yang mengatur tentang pemain berdasarkan 

Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016) 

d) Peralatan Pemain Sepak Bola 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

perlengkapan yang dibutuhkan dalam permainan sepak bola 

mencakup baju kaos atau baju olahraga, celana pendek, 

kaos kaki, pelindung tulang kering dan sepatu bola. Jika 

memakai pakaian dalam, warna dari lengan pakaian dalam 
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itu harus sama dengan warna dari lengan baju atau kaos 

atau kemeja olahraga yang dipakai. Celana pendek, jika 

memakai celana di bawah celana pendek, warnanya harus 

sama dengan warna celana pendek utama. Kiper 

menggunakan baju olahraga dan celana pendek dengan 

lapisan berwarna lain untuk membedakan dari pemain lain 

dan wasit. Para pemain tidak diperbolehkan untuk 

menggunakan pelengkapan yang dianggap dapat 

membahayakan pemain lainnya, seperti: jam tangan, kalung 

atau bentuk-bentuk perhiasan lainnya.  

e) Wasit 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

setiap pertandingan sepak bola dipimpin oleh seorang wasit 

yang wewenangnya mutlak dalam menegakan peraturan 

permainan pada pertandingan dimana wasit ditugaskan. 

Keputusan mengenai fakta-fakta yang berkaitan dengan 

permainan, termasuk ada atau tidaknya sebuah gol dan hasil 

suatu pertandingan adalah final. 

f) Official Pertandingan Lainnya 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

peraturan yang mengatur tentang Official pertandingan 

lainya dapat dijabarkan sebagai berikut: 

(1) Hakim Garis Hakim Garis mengindikasikan kapan: 
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(2) Wasit Cadangan 

(3) Assisten wasit cadangan 

g) Durasi Pertandingan 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

lama permainan sepak bola 2 x 45 menit yang dibagi 

menjadi dua babak, masing masing babak 45 menit dengan 

diselingi waktu istirahat 15 menit, jika dalam pertandingan 

berakhir seri maka akan diberikan perpanjangan waktu 2 x 

15 menit. Setelah perpanjangan waktu 2 x 15 menit masih 

berakhir seri maka akan diadakan adu penalti. 

h) Awal dan pelanjutan ulang permainan 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

permulaan dimulai dengan suatu tendangan permulaan (kick 

off) dari titik tengah lapangan oleh satu orang pemain dari 

satu kesebelasan yang mendapatkan kesempatan untuk 

melakukan tendangan permulaan setelah meniup peluit, 

permainan dimulai. Tendangan permulaan bola harus 

melewati garis tengah walaupun hanya beberapa meter. 

Memulai kembali permainan dengan menjatuhkan bola 

dengan menjatuhkan bola dimana letak bola terakhir 

berhenti. 
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i) Offside  

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016). 

pemain dinyatakan offside apabila bola yang dimainkan 

berada lebih dekat dengan garis gawang lawan dan 

dibelakang hanya terdapat penjaga gawang. Sementara bola 

sedang dioper ke arah garis gawang lawan oleh temannya 

sendiri. 

j) Tendangan Bebas 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

tendangan bebas adalah tendangan yang diberikan oleh 

wasit karena terjadi pelanggaran yang dilakukan oleh 

seorang pemain. Misalnya ada seorang pemain yang berlaku 

kasar atau menjegal lawan dari belakang saat lawan 

membawa bola. 

k) Tendangan Penalti 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

sebuah tendangan pinalti dijatuhkan terhadap tim yang 

melakukan salah satu dari pelanggaran yang dihukum 

dengan tendangan bebas langsung, dan pelanggaran tersebut 

dilakukan di dalam daerah pinaltinya pada saat bola masih 

dalam permainan. 
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l) Lemparan ke Dalam 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

lempartan ke dalam dilakukan oleh satu orang pemain dari 

garis samping tempat bola itu keluar dari garis samping. 

Lemparan ke dalam dilakukan dengan dua tangan, Saat 

melempar bola harus melewati tepat di atas kepala, dan 

kedua kaki harus menginjak tanah. 

m) Tendangan Sudut 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

tendangan sudut terjadi karena pemain bertahan menyentuh 

bola dan bola keluar melalui garis belakang. Tendangan 

sudut dilakukan dari sudut lapangan oleh satu orang 

pemain. 

n) Tendangan Gawang 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

tendangan gawang dilakukan dari titik daerah gawang oleh 

seorang pemain bertahan atau penjaga gawang. Hal itu 

dilakukan karena pemain penyerang lawan menendang bola 

dan bola keluar melalui garis lebar lapangan. 

o) Bola Keluar dan Bola di Dalam Lapangan  

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

bola berada diluar permainan apabila: bola sepenuhnya 

melewati garis gawang atau garis samping baik berada di 
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tanah atau di udara, dan apabila permainan dihentikan oleh 

wasit. 

Bola dikatakan dalam permainan apabila bola tidak keluar 

lapangan. Termasuk jika bola memantul kembali ke 

lapangan jika mengenai mistar gawang atau tiang bendera 

corner. 

p) Pelanggaran 

 Berdasarkan Laws of the Game IFAB 2016/17 (2016), 

tendangan bebas langsung, tidak langsung dan tendangan 

penalti hanya bisa diberikan untuk pelanggaran dan 

pelanggaran yang dilakukan saat bola dimainkan. 

2) Teknik Dasar Sepak Bola 

 (Nugroho, 2016:29) Untuk bermain bola dengan baik 

pemain dibekali dengan teknik dasar yang baik. Pemain yang 

memiliki teknik dasar yang baik pemain tersebut cenderung 

dapat bermain sepak bola dengan baik. Beberapa teknik dasar 

sepak bola :  

a) Menendang bola (kicking) 

 Menendang bola merupakan salah satu karakteristik 

permainan sepak bola yang paling dominan. Pemain yang 

memiliki teknik menendang dengan baik, akan dapat 

bermain secara efisien. 
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b) Menghentikan bola (stoping)  

 Menghentikan bola merupkan salah satu teknik dasar 

dalam permainan sepak bola yang penggunaannya 

bersaman dengan teknik menendang bola. Tujuan 

menghentikan bola untuk mengkontrol bola, yang termasuk 

didalamnya untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan 

laju permainan, dan memudahkan untuk passing. 

c) Menggiring bola (dribbling) 

 Menggiring adalah menendang terputus-putus atau 

pelan-pelan, oleh karena itu bagian kaki yang dipergunakan 

dalam menggiring bola sama dengan bagian kaki yang 

dipergunakan untuk menendang. Dapat menggunakan kaki 

bagian dalam atau bagian luar. Menggiring bola bertujuan 

antara lain unutk mendekati jarak ke sasaran, melewati 

lawan, dan menghambat permainan. 

d) Merampas bola (tackling)  

 Merampas bola merupakan upaya untuk merebut bola 

dari penguasaan lawan. Merampas bola dapat dilakukan 

sambil berdiri (standing tackling) dan sambil meluncur 

(sliding tackling). 

e) Lemparan ke dalam (throw in) 

 Lemparan kedalam merupakan satu-satunya teknik 

dalam permainan sepak bola yang dimainkan dengan lengan 
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dari luar lapangan permainan. Selain mudah untuk 

memainkan bola, dari lemparan kedalam off-side tidak 

berlaku. Lemparan kedalam dapat dilakukan dengan atau 

tanpa awalan, baik dengan posisi kaki sejajar maupun salah 

satu kaki ke depan. 

f) Menjaga gawang (goal keeping)  

 Menjaga gawang merupakan pertahanan yang paling 

akhir dalam permainan sepak bola. Teknik menjaga gawang 

meliputi : menangkap bola, melempar bola, menendang 

bola. 

2. Latihan  

a. Pengertian latihan 

Latihan adalah gerakan-gerakan dan kondisi fisik yang 

melibatkan penggunaan kelompok otot besar, seperti kelestenik, 

permainan dan aktivitas yang lebih formal seperti; joging, 

berenang, berlari dan semua aktivitas apa saja yang dapat 

membangkitkan tenaga dengan kegiatan yang dapat meningkatkan 

kerja otot (Mohammad Fadhil Ulum, 2013:69) 

Latihan dalam sepak bola merupakan proses yang berguna 

untuk melatih atau meningkatkan penguasaan kemampuan teknik 

dasar bermain sepak bola, meningkatkan kemampuan fisik dan 

membentuk mental yang bagus. Kurangnya latihan akan menjadi 
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masalah besar bagi pemain jika ingin meningkatkan 

kemampuannya. (NurIlham Muhamad Sidik. Dkk, 2020:60-67) 

1) Jenis latihan 

 (Mohammad Fadhil Ulum, 2013:9) Tujuan dari latihan 

adalah untuk membantu seorang atlet atau suatu tim olahraga 

dalam meningkatkan keterampilan atau prestasinya semaksimal 

mungkin dengan mempertimbangkan bebagai aspek latihan 

yang harus diperhatikan yaitu : 

a) Latihan fisik 

 Perkembangan kondisi fisik yang menyeluruh sangat 

penting, tanpa kondisi fisik yang baik atlet tidak dapat 

mengikuti latihan-latihan dengan sempurna. 

b) Latihan Teknik 

 Latihan teknik adalah latihan untuk memahirkan 

teknik-teknik gerakan yang diperlukan untuk mampu 

melakukan cabang olahraga yang dilakukan atlet. Latihan 

teknik adalah latihan yang khusus dimaksudkan untuk 

membentuk dan mengembangkan kebiasaan-kebiasaan 

motorik atau perkembangan neuromuscular. 

c) Latihan taktik 

 Tujuan dari latihan taktik adalah untuk menumbuhkan 

perkembangan interpretive atau daya tafsir pada atlet. 

Teknik-teknik gerakan yang telah dikuasai dengan baik 
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harus diterapkan dan diorganisir dalam pola-pola 

permainan, bentuk-bentuk dan formasi-formasi permainan, 

serta strategi-strategi dan taktik-taktik pertahanan dan 

penyerangan, sehingga berkembang menjadi satu kesatuan 

gerak yang sempurna. 

d) Latihan mental 

 Latihan mental adalah latihan-latihan yang lebih 

menekankan pada perkembangan kedewasaan (manuritas) 

atlet serta perkembangan emosional dan implusif, seperti : 

semangat bertanding, sikap pantang menyerah, 

keseimbangan emosi, sportivitas, percaya diri, dan 

kejujuran. 

2) Prinsip latihan 

 Prinsip-prinsip dasar latihan guna mencapai kinerja fisik 

yang maksimal bagi seseorang. Menurut Harsono (2015:32), 

prinsip-prinsip latihan agar tujuan tercapai, antara lain: 

a) Prinsip beban lebih (overload). 

 Prinsip ini mengatakan bahwa beban latihan yang 

diberikan kepada atlet haruslah secara periodic dan 

progresif ditingkatkan. Kalau beban latihan tidak pernah 

ditambah, maka berapa lama pun dan berapa sering pun 

atlet berlatih, prestasi tak mungkin akan meningkat. Namun 

demikian, kalau beban latihan terus menerus bertambah 
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tanpa ada peluang-peluang untuk istirahat, performanya pun 

tidak akan meningkat. Karena itu, metodologi latihannya 

haruslah dengan menganut “system tangga” (step type-

approach), atau sering pula disebut system ombak (wafe-

like system) jadi hari-hari berat harus senantiasa biasa harus 

diselingi dengan hari-hari latihan ringan guna 

memungkinkan terjadinya regenerasi organisme tubuh. 

b) Prinsip individualisasi. 

 Tidak ada dua orang atlet yang rupa serta karakteristik 

fisiologis dan psikologisnya persis sama. Selalu akan ada 

perbedaan dalam kemampuan, potensi, adaptasi, dan 

karakteristik belajarnya. Karena itu agar latihan bisa 

menghasilkan hasil yang terbaik bagi setiap indivdu, prinsip 

individualisasi harus senantiasa diterapkan dalam latihan. 

Artinya, beban latihan harus senantiasa disesuaikan dengan 

kemampuan adaptasi, potensi, serta karakteristik spesifik 

dari atlit. 

c) Prinsip kembali asal (reversibility). 

 Prinsip ini mengatakan bahwa, kalau kita berhenti 

berlatih, tubuh kita akan kembali keadaan semula atau 

kondisinya tidak meningkat. Karena itu atlit dianjurkan 

berlatih secara teratur dan berkeinambungan serta dengan 

frekuensi cukup tinggi. 
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d) Prinsip spesifik.  

 Prinsip ini mengatakan bahwa manfaat maksimal yang 

bisa diperoleh dari rangsangan latihan hanya akan terjadi 

manakala rangsangan tersebut mirip atau merupakan 

replikasi dari gerakan-gerakan yang dilakukan dalam 

olahraga tersebut. Termasuk dalam hal ini metode dan 

bentuk latihan kondisi fisiknya. 

e) Perkembangan multilateral.  

 Prinsip ini menganjurkan agar anak usia dini jangan 

terlalu cepat dispesialisasikan pada satu cabor tertentu. Pada 

permulaan dia berlatih olahraga, ( olahraga apapun yang 

dianutnya), bebaskan dia untuk menjelajahi beragam 

aktivitas agar dia bisa mengembangkan dirinya secara 

multilateral (menyeluruh), baik dalam aspek fisik, mental, 

maupun sosialnya. Hal ini akan bisa mempercepat 

perkembangan prestasinya dalam olahraga spesialisasinya 

kelak.  

f) Prinsip pulih-asal (recovery).  

 Perkembangan atlet bergantung pada pemberian 

istirahat yang cukup sesuai latihan agar regenerasi tubuh 

dan dampak latihan (training effect) bisa dimaksimalkan. 

Lamanya masa pemulihan tergantung dari kelelahan yang 

dirasakan atlet akibat stimulus/ latihan sebelumnya.  
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g) Variasi latihan.  

 Variasai latihan untuk mencegah kebosanan berlatih, 

pelatih harus kreatif dan pandai menerapkan variasi-variasi 

dalam latihan, misalnya bentuk permainan dengan bola, 

berenang, berlatih dipegunungan, lari lintas alam, dsb.  

h) Volume latihan.  

 Volume latihan mengacu pada kuantitas atau 

banyaknya materi dan bentuk latihan yang diberikan kepada 

atlet. Volume tidaksama dengan durasi atau lamanya 

latihan. Atlet bisa saja berlatih selama 4 jam, namun 

kegiatan aktifnya hanya 3 jam. Ini berarti bahwa volume 

latihannya hanya 3 jam; dan satu jam digunakan untuk 

istirahat atau tidak aktif.  

i) Intensitas latihan. 

 Atlet harus dilatih melalui suatu program yang intensif 

yang dilandaskan pada prinsip beban lebih (overload 

principle) yang secara progresif menambahkan beban kerja, 

jumlah pengulangan gerakan (repetisi), serta kadar 

intensitas dari repetisi tersebut. Intensitas yang kurang dari 

60% - 70% dari kemampuan maksimal atlet tidak akan 

terasa “training effectnya” (dampak/ manfaat latihannya).  
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3. Shooting 

a. Pengertian Shooting 

Shooting adalah gerakan dimana posisi tubuh normal rileks 

dengan sebelah kaki berada di depan kaki yang lain, pada saat akan 

dikenakan pada bola segeralah tangan dibuka lebar dan juga lengan 

yang satunya berada dibelakang dalam keadaan terjulur. Lutut kaki 

sedikit ditekuk kedua lengan merupakan yang selalu lurus 

keadaannya. Pada saat bola mengarah sebelum perkenaan tangan 

dan bola terlebih dahulu merubah sikap badan yaitu berjongkok 

sedikit dari posisi semula. Shooting dalam permainan sepak bola 

dilakukan pada saat permainan dan menembak pada saat 

memasukan bola ke arah gawang. Bola yang ditendang harus tepat 

pada arah sasaran. Dewasa ini, Shooting dapat dimanfaatkan 

sebagai awal serangan terhadap lawan. dilakukan dengan baik 

apabila pertama tata bola dengan tangan dipermukaan 

tanah/rumput, mundur beberapa langkah, salah satu kaki tumpu 

berada di belakang dan satu kaki ayun untuk menendang bola, 

kemudian tendang sesuai dengan arah sasaran yang diinginkan. 

(Dipiarsa et al., 2020:137-144) 

Luxbacher (2011:105-111) menjelaskan tentang beberapa 

ketrampilan menembak yang dasar mencakup tembakan instep 

drive, full volley, half volley, side volley dan swerving atau 

menikung. 
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1) Macam-macam menendang (Shooting) 

 (Saptiyanto, 2015:19-20) Teknik tendangan atau perkenaan 

bola pada kaki pada saat menendang dalam sepak bola ada 

lima, yaitu: 

a) Menendang dengan bagian kaki dalam Kegunaan 

menendang bola menggunakan kaki bagian dalam adalah: 

(1) untuk operan jarak pendek, (2) untuk operan bawah 

(rendah), (3) untuk operan melambung atas (tinggi), (4) 

untuk tendangan tepat ke mulut gawang, (5) untuk 

tendangan bola melengkung, dan (5) untuk tendangan 

kombinasi dengan gerakan lain (Saptiyanto, 2015:19-20). 

Adapun gambar menendang denga bagian kaki bisa dilihat 

di gambar 2.2. 

 

                                   Gambar 2.2 Menendang Dengan Kaki 

Sumber : Shooting  Menggunakan Kaki Bagian Dalam 

(Giovani Pemain SSB Apacinti KU-15) 

 

Langkah-langkah menendang dengan kaki bagian kaki 
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(1) Kaki tumpu ditempatkan sejajar dan dekat dengan bola, 

lutut sedikit dibengkokkan. 

(2) Kaki melintang tegak lurus kearah kaki bagian dalam 

tepat mengenai tengah-tengah bola dilanjutkan dengan 

gerakan lanjutan ke depan. 

(3) Posisi badan berada diatas bola (menutup). 

(4) Tangan membentang kesamping untuk menjaga 

keseimbangan tubuh. 

(5) Setelah tendangan, kaki tendang masih terus mengikuti 

gerakan (follow through). 

 

b) Menendang Dengan Menggunakan Punggung Kaki Penuh 

Kegunaan menendang dengan menggunakan kura-kura kaki 

penuh adalah : (1) untuk operan jarak pendek, (2) untuk 

operan jarak jauh, (3) untuk operan bawah (rendah), (4) 

untuk operan melambung atas (tinggi), (5) untuk tendangan 

keras ke mulut gawang, (6) untuk tendangan tepat ke mulut 

gawang, (7) untuk tendangan bola melengkung (slice), (8) 

untuk tendangan kombinasi dengan gerakan lain 

(Saptiyanto, 2015:19-20). Adapun menendang dengan 

menggunakan punggung kaki penuh dapat dilihat di gambar 

2.3: 



39 

 

 
 

 
Gambar 2.3 Menendang Menggunakan Punggung Kaki Penuh 

Sumber : Shooting Menggunakan Punggung Kaki Bagian 

Dalam (Giovani Pemain SSB Apacinti KU-15) 

 

Langkah-langkah menendang menggunakan punggung kaki 

: 

(1) Letakkan kaki tumpu di samping bola dengan jarak 

kurang lebih 15 cm dari bola. 

(2) Arah kaki tumpu sejajar dengan arah sasaran. 

(3) Kaki yang menendang diangkat ke belakang, salanjutnya 

diayunkan ke depan arah bola. 

(4) Arah kaki lurus ke depan searah dengan arah sasaran dan 

sejajar dengan arah kaki tumpu. 

(5) Kura-kura kaki penuh dari kaki yang menendang tepat 

mengenai tengah- tengah bola, bola akan bergulir datar 

di atas tanah. 
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c) Menendang Dengan Kura-Kura Kaki Bagian Dalam 

 Kegunaan menendang dengan menggunakan kura-kura 

kaki bagian dalam adalah : (1) untuk operan jarak pendek, 

(2) untuk operan jarak jauh, (3) untuk operan bawah 

(rendah), (4) untuk operan melambung atas (tinggi), (5) 

untuk memasukkan bola tepat ke mulut gawang, (6) untuk 

tendangan bola melengkung (slice), (7) untuk 

dikombinasikan dengan gerakan lain (Saptiyanto, 2015:19-

20). Adapun menendang dengan kura-kura kaki bagian 

dalam dapat dilihat di gambar 2.4:  

 
Gambar 2.4 Menendang Dengan Kura-Kura Kaki Bagian Dalam 

 Sumber : Shooting Menggunakan Kaki Bagian Dalam ( 

Giovani Pemain SSB Apacinti KU-15) 

 

Langkah-langkah menendang dengan kura-kura kaki bagian 

dalam 
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(1) Kaki tumpu diletakkan di belakang samping bola antara 

25 cm-30 cm. 

(2) Arah kaki tumpu membuat sudut 40 derajat dengan 

garis lurus arah bola. 

(3) Kaki yang menendang bola diangkat ke belakang, 

kemudian diayunkan ke depan ke arah sasaran. 

(4) Hingga kura-kura kaki bagian dalam tepat mengenai 

tengah-tengah di bawah bola. 

(5) Bagian bola yang ditendang tepat di tengah-tengah 

bawah bola, bola akan melambung tinggi. 

d) Menendang Dengan Kura-Kura Kaki Bagian Luar 

 Kegunaan menendang dengan mengunakan kura-kura 

kaki penuh adalah : (1) untuk operan jarak pendek, (2) 

untuk operan jarak jauh, (3) untuk operan bawah (rendah), 

(4) untuk operan melambung atas (tinggi), (5) untuk 

tendangan keras ke mulut gawang, (6) untuk tendangan 

tepat ke mulut gawang, (7) untuk tendangan bola 

melengkung (slice), (8) untuk tendangan kombinasi dengan 

gerakan lain, (Saptiyanto, 2015:19-20). Adapun menendang 

dengan kura-kura bagian luar dapat dilihat di gambar 2.5:  
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Gambar 2.5 Menendang Dengan Kura-Kura Bagian Luar 

Sumber : Shooting Menggunakan Kaki Bagian Dalam 

(Giovani Pemain SSB Apacinti ku-15) 

 

Langkah-langkah menendang kura-kura bagian luar 

(1) Kaki tumpu diletakkan di belakang samping bola antara 

25 cm-30 cm, sedikit ke belakang. 

(2) Arah kaki tumpu sejajar dengan arah sasaran. 

(3) Tungkai kaki diputar arah ke dalam.  

(4) Arah kaki agak menyudut arah ke dalam hingga kura-

kura kaki bagian luar mengarah tepat di tengah-tengah 

belakang bola. 

(5) Kura-kura kaki luar yang menendang tepat mengenai 

tengah-tengah bola, hingga bola akan bergulir datar di 

atas tanah 
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e) Menendang Dengan Ujung Kaki 

 Kegunaan menendang dengan menggunakan kura-kura 

kaki penuh adalah : (1) untuk operan jarak pendek, (2) 

untuk operan jarak jauh, (3) untuk operan bawah (rendah), 

(4) untuk operan melambung atas (tinggi), (5) untuk 

tendangan keras ke mulut gawang, (6) untuk tendangan 

tepat ke mulut gawang, (7) untuk tendangan bola 

melengkung (slice), (8) untuk tendangan kombinasi dengan 

gerakan lain, (Saptiyanto, 2015:19-20). Adapun menendang 

dengan ujung kaki dapat dilihat digambar 2.6:  

 

Gambar 2.6 Menendang Dengan Ujung Kaki 

Sumber:  Shooting Menggunakan Kaki Bagian Dalam 

(Giovani Pemain SSB Apacinti KU-15) 

Langkah-langkah menendang kura-kura bagian luar 
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(1) Letakkan kaki tumpu di samping bola dengan jarak 

kurang lebih 15 cm dari bola 

(2) Arah kaki tumpu sejajar dengan arah sasaran. 3) Kaki 

yang menendang diangkat ke belakang, salanjutnya 

diayunkan ke depan arah bola. 

(3) Arah kaki lurus ke depan searah dengan arah sasaran 

dan sejajar dengan arah kaki tumpu. 

(4) Ujung jari atau ujung kaki tepat mengenai tengah-

tengah bola, hingga bola akan bergulir datar di atas 

tanah. 

4. Shooting After a Centering pass 

Latihan Shooting After a Centering pass adalah menembak setelah 

memusat atau posisi bola di tengah gawang, seorang pemain 

melakukan Passing menyilang dari sudut gawang kepada teman untuk 

melakukan Shooting, penekanan latihan agar pemain lebih 

berkonsentrasi untuk menentukan arah yang tepat dalam melakukan 

Shooting ke gawang. (Rinaldi.p, 2014:5-6) 

5. Shooting After a Dribble 

 Latihan Shooting After a Dribble adalah menembak setelah 

menggiring bola, seorang pemain melakukan Passing dalam bentuk 

diagonal kepada teman dan mengontrol, menggiring bola ke arah 

gawang dan  langsung Shooting. Penekanan latihan agar pemain lebih 
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berkonsentrasi untuk menentukan arah yang tepat dalam melakukan 

Shooting ke gawang. (Rinaldi.p, 2014:5-6) 

6. Sekolah Sepak Bola (SSB) 

a. Pengertian sekolah sepak bola (SSB) 

 Sekolah sepak bola (SSB) adalah sebuah organisasi di bidang 

olahraga khususnya sepak bola yang memiliki fungsi 

mengembangkan potensi yang dimiliki atlet. Tujuan sekolah sepak 

bola adalah untuk menghasilkan atlet yang berbakat atau memiliki 

kemampuan yang baik, mampu bersaing dengan sekolah sepak bola 

lainnya, dapat memuaskan masyarakat dan mempertahankan 

kelangsungan hidup suatu organisasi khususnya di bidang sepak 

bola.(Aprianova, 2016:63-74) 

 Dalam menuju menjadi pemain sepak bola anak-anak 

mengalami beragam tahapan-tahapan, layaknya proses bayi dari 

merangkak, berdiri hingga berjalan. Secara biologis, fisiologis 

maupun psikologis anak-anak dan remaja di setiap level usia 

memiliki karakteristik dan ciri tersendiri. Sehingga dalam melatih, 

pelatih harus menyesuaikan dengan kondisi ini, demi efektifnya 

materi latihan yang diajarkan kepada pemain. Anak-anak 

menggabungkan diri pada kegiatan olahraga di SSB kemungkinan 

terdorong oleh rasa senang yang dialami. Sekalipun dalam kegiatan 

tersebut terselip segi latihan, namun mereka anggap sebagai 

permainan atau rekreasi. Dengan meningkatkan olahraga dari 



46 

 

 
 

kegiatan yang merupakan rekreasi dan kesenangan akan menjai 

pertandingan atau prestasi yang memerlukan kesempurnaan teknik 

yang dapat dibina dengan pengarahan tenaga, fasilitas maupun 

biaya, sehingga menjadi olahraga prestasi yang dapat 

dikembangkan. (Ardias Surya Putra, 2015:1) 

1) Tingkatan umur 

  Pada tiap kelompok umur terbagi menjadi beberapa bagian 

sebagai berikut : (Dhoni & Marani, 2019:24-28) 

a) JUNIOR E dan F (6-10 tahun) 

 Basic training meliputi kelompok usia latihan 6-10 

tahun. Pada usia ini, anak-anak biasanya memulai era 

pendidikan formal dengan bersekolah. Ini berarti secara 

psikologis anak-anak baru mengenal dunia baru di luar 

rumah. Secara fisiologis, fundamental gerak motorik 

biasanya masih kasar dan belum terlatih. 

b) Junior  D (12-13 tahun) 

 Kelompok usia pertama dalam intermediate Training 

ialah kelompok usia 11- 12 tahun yang sering disebut 

dengan Junior D. Rentang usia ini bisa dikatakan 

merupakan usia emas untuk belajar (Golden age of 

leaning). Beragai materi kepelatihan yang diberkan akan 

mudah sekali diingat oleh pemain Junior D. Tak salah bila 

pelatih mulai intens mengajarkan bebagai variasi teknik 
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sepak bola seperti dribbling, control, Passing, Shooting dan 

heading di kelompok usia ini. 

c) Junior C (13-14 tahun)  

 Kelompok usia berikutnya dalam Intermediate Training 

13-14 tahun atau yang populer disebut junior C. Kebalikan 

dengan Junior D, kelompok Junior C adalah masa usia 

krisis (age of crisis). Penyebabnya ialah di usia tersebut, 

anak-anak mengalami pubertas. Saat pubertas, 

pertumbuhan fisiologi sangat cepat, sehingga pemain sering 

asing dengan tubuhnya sendiri. 

2) Karakteristik pertumbuhan dan perkembangan 

a) Karakteristik pertumbuhan umur 11-13 

 “(Dhoni & Marani, 2019:24-28)” Karakteristik 

pertumbuhan di rentang usia ini adalah suatu masa dimana 

anak-anak mengalami keseimbangan antara pertumbuhan 

jasmani dengan perekembangan psikologisnya. Itulah 

sebabnya masa ini sering disebut sebagai “usia harmonis” 

dan “usia emas untuk belajar.” Berikut karakteristik 

pertumbuhannya: 

(1) Terjadi perkembangan psikologis yang positif. 

(2) Terjadinya perkembangan fisiologis yang positif. 
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(3) Berbagai situasi di atas membuat anak-anak menjadi 

lebih siap untuk belajar permainan sepak bola yang 

lebih spesifik dan kompleks. 

b) Karakteristik pertumbuhan umur 11-13 

 “(Dhoni & Marani, 2019:24-28)”. Karakteristik 

pertumbuhan di usia ini termasuk cepat, dimana tubuh 

menjadi lebih tinggi dan besar, membuat tubuh tak 

proposional dan kaku. Oleh karenannya, di masa ini, 

pemain sulit belajar teknik sepak bola baru. Di sisi lain 

pemain harus sudah mulai dilatih strenght untuk 

membiasakan diri dengan tubuhnya yang besar. Berikut 

karakteristik pertumbuhannya : 

(1) Rentang usia ini adalah suatu masa dimana anak-anak 

mengalami pubertas. 

(2) Secara psikologis pemain cenderung labil, karena 

merasa asing dengan ukuran tubuhnya byang baru. 

(3) Secara fisiologis, pertumbuhan tubuh yang sangat cepat 

menjadi lebih tinggi dan besar secara otomatis 

menurunkan agility dan koordinasi pemain. 

(4) Meski masa ini disebut sebagai usia krisis, tetap ada hal 

positif yang bisa diambil apabila ditangani dengan porsi 

latihan yang tepat. Misal pemain menjadi lebih kuat, 
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memiliki daya tahan lebih prima dan tentu saja 

pemahaman akan sepak bola yang lebih baik. 

C. Hipotesis Penelitian 

Menurut (Sugiyono, 2017: 96) menyatakan Hipotesis penelitian atau 

tindakan merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 

penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam 

bentuk kalimat pernyataan. Hipotesis dalam penelitian ini adalah 

Perbedaan Pengaruh Latihan Shooting After A Centering Pass Dan Latihan 

Shooting After A Dribble Terhadap Peningkatan Shooting Pada Pemain 

Sepak bola Usia 12-13 Tahun Di Ssb Spultura Kudus. 

a. Ha 1 : Ada pengaruh latihan shooting after a centering pass  terhadap 

peningkatan shooting  pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus.  

Ho 1 :  Tidak ada pengaruh latihan shooting after a centering pass  

terhadap peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 

tahun di SSB Spultura Kudus. 

b. Ha 1 : Ada pengaruh latihan shooting after a dribbel  terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB 

Spultura Kudus. 

Ho 1 : Tidak ada pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus 
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c. Ha 1 : Model latihan shooting after a dribble sangat berpengaruh  

terhadap peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 

tahun di SSB Spultura Kudus. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif. Penelitian 

kuantitatif dapat diartikan sebagai metode penelitian yang berlandaskan 

pada filsafat posotivisme, digunakan untuk meneliti pada populasi atau 

sampel tertentu, teknik pengambilan sampel pada umumnya dilakukan 

secara random, pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, 

analisa data bersifat kuantitatif, dengan tujuan untuk menguji hipotesis 

yang telah ditetapkan (Sugiyono, 2017:14). 

Metode adalah suatu cara atau jalan yang ditempuh untuk mencapai 

tujuan. Tujuan penelitian adalah mengungkapkan dan menyimpulkan hasil 

pemecahan masalah melalui cara-cara tertentu sesuai dengan prosedur 

penelitian. Berdasarkan pemaparan diatas dapat disimpulkan bahwa quasi 

experimental design adalah jenis penelitian yang memiliki kelompok 

control dan kelompok eksperimen tidak dipilih secara random. Peneliti 

menggunakan desain quasi experimental design karena dalam penelitian 

ini terdapat variabel-variabel dari luar yang tidak dapat dikontrol oleh 

peneliti. Desain penelitian ini menggunakan two grup pretest postes, 

tersaji dalam Tabel 3.1 sebagai berikut. 

Tabel 3.1 Desain Penelitian 

Kelompok Pre-Test Perlakuan Post-test 

Eksperimen 1          

Eksperimen 2          
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Keterangan:  

E1 : kelompok eksperimen 1 

E2 : kelompok eksperimen 2  

O1 : nilai pretest atau tes awal 

O2 : nilai posttest atau tes akhir  

  : treatmean after a centering pass 

  : treatmean after a dribble 

 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi  

Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Suharsimi 

Arikunto, 2010:173). Keseluruhan dari individu-individu itu harus 

memiliki paling sedikit sifat yang sama atau homogen. Populasi yang 

diambil dalam penelitian ini yaitu seluruh pemain SSB Spultura Kudus 

yang berjumlah 50 orang. 

Table 3.2 jumlah pemain 

Umur Jumlah 

10-11 15 

12-13 18 

14-15 17 

 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti 

(Suharsimi Arikunto, 2010:104). Teknik sampel dalam penelitian ini 
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adalah purposive sampling, Teknik ini didasarkan atas tujuan tertentu 

yang dimaksud sampel dalam penelitian ini yaitu : (1) Siswa SSB 

Spultura Kudus, (2) Berusia 12-13 (3) menguasai teknik dasar sepak 

bola (4) pernah mengikuti pertandingan (5) semua pemain inti dan 

cadangan. Apabila sampel tidak sesuai dengan kriteria diatas maka 

sampel tersebut dinyatakan gugur sebagai sampel. Setelah ditentukan 

pertimbangan di atas, sampel yang memenuhi kriteria adalah 18 orang. 

Seluruh sampel tersebut dikenai Pretest untuk menentukan 

kelompok treatmen, dirangking nilai pretest nya, kemudian 

dipasangkan (matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok 

dengan anggota masing-masing 9 orang siswa. inilah gambaran 

pembagian kedua kelompok sesuai hasil ranking, sebagai berikut: 

Table 3.3 Pembagian kelompok 

Nilai latihan 1 A Nilai latihan 2 B 

10 10 

9 8 

7 6 

Pengambilan sampel penulis menentukan dengan cara purposive 

sampel. Dari pengertian tersebut, yang dimaksud sampel dalam 

penelitian ini adalah sebagian individu yang mempunyai sifat sama 

untuk diselidiki  dan dapat mewakili seluruh populasi. Sampel yang 

digunakan terdiri dari 18 orang dengan syarat: (1) usia 12-13 tahun; 

(2)mendapatkan latihan teknik dasar sepak bola; (3) mendapatkan 

materi latihan dari pelatih yang sama; (4) berjenis kelamin laki-laki. 
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C. Definisi Operasional dan Variabel 

1. Definisi oprasional  

a. Pre-test atau tes awal 

Tes awal dilakukan di lapangan SSB Spultura Kudus. Tes 

yang dilakukan dalam penelitian ini adalah tes menendang bola 

ke gawang. Sebelum tes awal dimulai, sampel diberi penjelasan 

mengenai pelaksanaan setelah itu baru dilaksanakan tes awal. 

b. Treatment atau perlakuan 

Setelah pelaksanaan tes awal, subyek dipisahkan menjadi 

dua kelompok yaitu eksperimen I dengan latihan Shooting After a 

Centering pass dan kelompok ekperimen II latihan Shooting After 

a Dribble dengan cara matching by pairing. Penelitian ini 

dilaksanakan 12 kali pertemuan. Treatment atau perlakuan 

dilaksanakan sesuai dengan program latihan yang sudah dibuat 

oleh peneliti. Tentang beberapa kali frekuensi latihan, disebutkan 

bahwa frekuensi latihan sebaiknya berlatih paling sedikit tiga kali 

dalam satu minggu. Latihan dilakukan oleh semua kelompok 

eksperiment. 

c. Post-test atau tes akhir 

Setelah program latihan dilaksanakan selama 12 kali 

pertemuan, dilaksanakan tes akhir yang pelaksanaannya sama 

dengan tes awal. Adapun tujuan dilaksanakannya tes akhir adalah 

untuk mengetahui hasil yang dicapai oleh pemain, jenis tes yang 
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digunakan yaitu kelompok eksperimen I (shooting after a 

centering pass) dan kelompok eksperimen II (shooting after a 

dribble) setelah mengikuti latihan. Melakukan tes ketepatan 

Shooting ke arah gawang. 

2. Variabel 

Variabel adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi titik 

perhatian suatu penelitian (Suharsimi Arikunto, 2010:161). Dalam 

penelitian ini terdapat variabel bebas dan terikat. 

a. Variable bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau variable 

penyebab (Suharsimi Arikunto, 2010:162). Dalam penelitian ini 

terdapat dua variabel bebas yaitu : 

1) Latihan Shooting After Centering pass 

2) Latihan Shooting After Dribble 

b. Variable terkait 

Variabel terikat disebut variabel akibat atau variabel tidak bebas 

variable tergantung (Suharsimi Arikunto, 2010:162). Adapun 

variabel terikat pada peneliian ini adalah peningkatan hasil 

Shooting 

D. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

1. Teknik pengumpulan data 

Pengumpulan data pada dasarnya merupakan suatu kegiatan 

oprasional agar tindakannya masuk pada pengertian penelitian yang 
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sebenarnya. Untuk memperoleh data yang sesuai dengan tujuan 

penelitian maka digunakan metode eksperimen, yaitu dengan 

memberikan suatu perlakuan yang disebut latihan. Dengan latihan 

tersebut akan terlihat hubungan sebab akibat sebagai pengaruh 

pelaksanaan latihan. Data merupakan perwujudan informasi dengan 

sengaja digali untuk dikumpulkan guna mendiskripsikan suatu 

peristiwa atau kegiatan lainnya, demikian untuk menguji hipotesa 

yang telah dirumuskan (Sutrisno Hadi, 2009:64). 

Data yang diungkap dalam penelitian dapat dibedakan menjadi tiga 

jenis, yaitu fakta, pendapat, kemampuan. Untuk mengukur ada atau 

tidaknya serta besarnya kemampuan objek yang diteliti, digunakan tes 

(Suharsimi Arikunto, 2010:266). Jadi dalam penelitian ini teknik 

pengambilan data menggunakan tes kemampuan ketepatan Shooting. 

2. Instrumen pengumpulan data 

Instrumen adalah fasilitas atau alat pengumpulan data. Benar 

tidaknya data sangat menentukan bermutu tidaknya hasil penelitian, 

sedangkan benar tidaknya data tergantung dari baik tidaknya 

instrument pengumpulan data. Menurut Suharsimi Arikunto 

(2010:203), instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang 

digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya 

lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap, 

sistematis sehingga lebih mudah diolah. Ketepatan atau Shooting 

adalah kemampuan dalam ketepatan, ketenangan, dan accuracy shoot 
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bola ke sasaran sesuai dengan arah sasaran atau gawang. Instrumen tes 

yang dilakukan untuk mengukur akurasi tendangan ke gawang, yaitu 

dengan menembak bola kesasaran yang sudah ditentukan sebanyak 3 

kali kemudian hasilnya dijumlahkan. Tes yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes menembakkan bola ke sasaran (Nurhasan, 

2001: 157). Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan dan 

kecakapan menembak bola ke sasaran. 

 
Gambar : 3.1 Instrumen Shooting Ke Sasaran 

Sumber : Instrumen Tes Menembak Ke Sasaran (Nurhasan, 2001:157) 

 

Adapun penjelasannya sebagai berikut: 

a. Tujuan : mengukur akurasi tendangan ke arah gawang. 

b. Alat yang digunakan : bola, meteran, gawang, nomor-nomor, tali. 

c. Petunjuk pelaksanaan: 

1) Testi berdiri di belakang bola yang diletakkan pada titik yang 

berjarak 16,5 meter didepan gawang/sasaran. 

2) Setelah mendapat aba-aba yang testi melakukan tendangan ke 

arah gawang. 

3) Tesi diberi 3 kali kesempatan 

15 M 
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d. Skor yang digunakan apabila bola hasil tendangan bola mengenai 

tali atau garis pemisah skor pada sasaran, maka diambil skor 

terbesar dari kedua sasaran tersebut. Gawang diberi kolong 

dengan jumlah 4 kolom, masing-masing kolom diberi angka poin. 

1) Nilai 90-100 apabila bola mengarah ke pojok gawang area 7 

(sangat baik) 

2) Nilai 70-80 apabila bola mengarah ke area 5 (baik) 

3) Nilai 50-60 apabila bola mengarah ke area 3 (cukup) 

4) Nilai 30-40 apabila bola mengarah ke tengah (sedang) 

5) Nilai 0 apabila bola tidak mengarah sasaran (buruk) 

e. Gerakan tersebut dinyatakan gagal bila: 

1) Bola keluar dari daerah sasaran. 

2) Menempatkan bola tidak pada jarak 16,5 meter dari sasaran. 

E. Validitas dan Reabilitas Variabel 

1. Validitas  

Menurut Sugiyono (2017: 173) , instrumen yang valid berarti alat 

ukur yang digunakan untuk mendapatkan data (mengukur) itu valid. 

Penelitian ini menggunakan uji validitas instrumen dengan 

menggunakan rubrik penilaian teknik shooting after a centering pass 

dan shooting after a dribble untuk mengetahui tingkatan hasil 

penelitian pada shooting after a centering pass dan shooting after a 

dribble pada sepak bola SSB Spultura Kudus usia 12-13. Uji validitas 

instrumen ini telah baku diketahui validitasnya yaitu menggunakan 
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validitas isi (content validity). Validitas isi (content validity) adalah 

ketepatan suatu alat ukur ditinjau dari sisi alat ukur tersebut, yang 

dilakukan oleh ahli yaitu sebagai penguat peneliti melampirkan suatu 

keterangan yang ditandatangani oleh validitor beserta validitor. 

2. Reabilitas variabel 

Dalam penelitian ini terdapat dua variabel bebas (variabel 

independent) dan variabel terkait (variabel dependen). Menurut 

Sugiyono (2017:61) variabel adalah suatu atribut atau sifat atau nilai 

dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. 

a. Variabel independent 

Menurut sugiyono (2017:61) variabel independent atau 

variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau sebab 

menjadi perubahan atau timbulnya variabel dependen (terkait). 

Variabel bebas dalam penalitian ini adalah latihan shooting after a 

centering pass dan shooting after a dribble. 

b. Variabel dependen 

Menurut sugiyono (2017:61) variabel dependen (variabel 

terkait) adalah variabel yang dipengaruhi atau menjadi akibat, 

karena adanya variabel bebas. Variabel terkait dalam penelitian ini 

adalah hasil belajar ketepatan shooting di SSB Spultura Kudus 

umur 12-13. 
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F. Teknik Analisis Data 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji 

prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan 

hasil penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih 

baik. Untuk itu dalam penelitian ini akan dilakukan uji normalitas dan uji 

homogenitas data. 

1. Uji persyaratan analisis 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah uji untuk mengetahui normal tidaknya 

sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung 

variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data 

menggunakan Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan SPSS 16. 

Menurut metode Kolmogorov Smirnov, kriteria pengujian adalah 

sebagai berikut: 

1) Jika signifikansi di bawah 0.05 berarti data yang akan diuji 

mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal 

baku, berarti data tersebut tidak normal. 

2) Jika signifikansi di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara data yang akan diuji dengan 

data normal baku, berarti data tersebut normal. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas adalah uji yang dilakukan untuk mengetahui 

sebaran data yang akan di analisis, selain itu untuk mengetahui 
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homogen tidaknya sampel yang berasal dari populasi. Pengujian 

menggunakan uji chi-square dari data pre-test dan post-test pada 

kedua eksperimen dengan dibantu program SPSS 16. 

 

2. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan bantuan 

program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan rata-rata antara 

eksperimen I dan eksperimen II. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari 

t tabel, maka Ha ditolak, jika t hitung lebih besar dibanding t tabel 

maka Ha diterima. Uji hipotesis dalam penelitian ini peneliti 

menggunakan bantuan program SPSS 16. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

A. Deskripsi Umum Obyek Penelitian 

Pengambilan data pretest (tes awal) sebelum diberikan program 

latihan dilakukan pada hari sabtu tanggal 14 Mei 2022, kemudian 

dilakukan program latihan shooting after a centering pass untuk kelompok 

eksperimen A dan latihan shooting after a dribble untuk kelompok 

eksperimen B, program latihan dilakukan 3 kali dalam seminggu yaitu hari 

Selasa, Jumat, Sabtu. Setelah itu tahap akhir pengambilan data postest (test 

akhir) setelah diberikan program latihan pada tanggal 14 mei 2022. 

Shooting (Menembak) merupakan salah satu teknik dasar dalam 

permainan sepak bola yang sangat penting, sehingga perlu adanya latihan 

yang baik, terprogram dan dilakukan dengan rutin dan penuh kedisiplinan. 

Oleh karena itu, peneliti melakukan penelitian mengenai teknik dasar 

dalam permainan sepak bola khususnya teknik dasar shooting dengan 

menerapkan 2 program latihan yaitu latihan shooting after a centering 

pass dan latihan shooting after a dribble. Obyek penelitian yang dipilih 

menjadi reponden penelitian yaitu anggota SSB Spultura Kudus karena 

SSB tersebut merupakan salah satu SSB di Kudus yang memiliki prestasi 

yang cukup bagus yang ditunjang dengan pembinaan atlet sepak bola usia 

muda. Responden penelitian merupakan atlet SSB Spultura usia 12-13 

tahun sebanyak 18 orang. 
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SSB Spultura ketika melakukan pertandingan mengalami beberapa 

masalah terutama dalam teknik dasar shooting yaitu shooting yang tidak 

tepat dan sering melenceng dari gawang lawan sehingga tidak tercipta gol . 

Hal ini karena latihan shooting kurang bervariasi.Oleh karena itu 

diterapkan latihan shooting after a centering pass untuk kelompok 

eksperimen A sebanyak 9 orang dan latihan shooting after a dribble untuk 

kelompok eksperimen B sebanyak 9 orang . Pengambilan data dilakukan 

dari tanggal 13 Mei 2022 samapai tanggal 14 juni 2022.  

 

B. Hasil Penelitian 

Untuk menjawab rumusan masalah dalam penelitian mengenai 

pengaruh latihan shooting after a centering pass dan latihan shooting after 

a dribble terhadap hasil shooting pada atlet usia 12-13 tahun SSB Spultura 

Kudus, maka dilakukan analisis data dengan menggunakan uji t yaitu 

paired sample t-test dan independent sample t-test. Uji prasyarat analisis 

yaitu normalitas dan homogenitas pada data penelitian harus terpenuhi. 

1. Analisis Statistik Deskriptif Data Penelitian 

Analisis deskriptif bertujuan untuk mengetahui gambaran umum 

dan karakteristik dari data variabel penelitian. Data yang diperoleh 

dari hasil penelitian terdiri dari data pretest (tes awal sebelum 

diberikan latihan) dan data posttest ( tes akhir setelah diberikan 

latihan). Terdapat 2 kelompok eksperimen yaitu kelompok 1 diberikan 

program latihan shooting after a centering pass dan kelompok 2 
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diberikan program latihan shooting after a dribble. Statistik deskriptif 

meliputi perhitungan mean (rata-rata), variance (variasi data), 

std.deviation (standard deviasi), maximum (nilai tertinggi) dan 

minimum (nilai terendah).  

Berikut ini statistik deskriptif data pretest dan posttest hasil 

shooting pada atlet usia 12-13 tahun SSB Spultura Kudus dengan 

menggunakan latihan shooting after a centering pass. 

Tabel 4.1 Statistik Deskriptif Hasil Shooting Dengan Latihan 

Shooting After a Centering Pass 

Statistik Pretest Posttest 

Mean 7,22 12,89 

Variance 8,694 10,111 

Std.Deviation 2,949 3,180 

Maximum 11 17 

Minimum 3 9 

Sumber : Hasil Olah Data SPSS, 2022 

Berdasarkan perhitungan pada Tabel 4.1, untuk pretest hasil 

shooting sebelum diberikan latihan shooting after a centering pass 

diperoleh mean (rata-rata) sebesar 7,22 dengan variance (varians data) 

8,694 dan Std.deviation (simpangan baku) 2,949. Nilai maximum 

(tertinggi) hasil shooting yaitu 11 dan nilai minimum (terendah) hasil 

shooting yaitu 3. Sedangkan posttest hasil shooting setelah diberikan 

latihan shooting after a centering pass diperoleh mean (rata-rata) 

sebesar 12,89 dengan variance (varians data) 10,111 dan Std.deviation 

(simpangan baku) 3,180. Nilai maximum (tertinggi) hasil shooting 

yaitu 17 dan nilai minimum (terendah) hasil shooting yaitu 9. 
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Berikut ini statistik deskriptif data pretest dan posttest hasil 

shooting pada atlet usia 12-13 tahun SSB Spultura Kudus dengan 

menggunakan latihan shooting after a dribble. 

Tabel 4.2 Statistik Deskriptif Hasil Shooting Dengan Latihan 

Shooting After A Dribble 

Statistik Pretest Posttest 

Mean 6,00 9,89 

Variance 10,00 5,111 

Std.Deviation 3,162 2,261 

Maximum 13 13 

Minimum 2 7 

Sumber : Hasil Olah Data SPSS, 2022 

Berdasarkan perhitungan pada Tabel 4.2, untuk pretest hasil 

shooting sebelum diberikan latihan shooting after a dribble diperoleh 

mean (rata-rata) sebesar 6,00 dengan variance (varians data) 10,00 

dan Std.deviation (simpangan baku) 3,162. Nilai maximum (tertinggi) 

hasil shooting yaitu 13 dan nilai minimum (terendah) hasil shooting 

yaitu 2. Sedangkan posttest hasil shooting setelah diberikan latihan 

shooting after a dribble diperoleh mean (rata-rata) sebesar 9,89 

dengan variance (varians data) 5,111 dan Std.deviation (simpangan 

baku) 2,261. Nilai maximum (tertinggi) hasil shooting yaitu 13 dan 

nilai minimum (terendah) hasil shooting yaitu 7. 
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Gambar 4.1 Grafik Hasil Shooting Atlet Usia 12-13 Tahun SSB 

Spultura Kudus 

 

2. Uji Prasyarat Analisis 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah 

variabel-variabel dalam penelitian memiliki sebaran data 

berdistribusi normal atau tidak. Dalam penelitian ini uji normalitas 

dilakukan pada data pretest dan posttest hasil shooting yang 

menggunakan latihan shooting after a centering pass untuk 

kelompok eksperimen 1 dan latihan shooting after a dribble untuk 

kelompok eksperimen 2. Uji normalitas menggunakan 

Kolmogorov Smirnov Test dengan menggunakan bantuan software 

SPSS. 

Hipotesis penelitian sebagai berikut: 

H0: Sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

Ha: Sampel berasal dari populasi yang tidak berdistribusi normal 

Kriteria Pengujian:  
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H0 diterima dan Ha ditolak jika Sig.> α (0,05) 

H0 ditolak dan Ha diterima jigka Sig.< α (0,05) 

Tabel 4.3 Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Data 
Kolmogorov-

Smirnov Z 
Sig. Keterangan 

latihan shooting after a 

centering pass 

Pretest 0,513 0,955 Normal 

Posttest 0,508 0,958 Normal 

latihan shooting after a 

dribble 

Pretest 0,794 0,553 Normal 

Posttest 0,625 0,829 Normal 

Sumber : Hasil Olah Data SPSS, 2022 

Hasil perhitungan pada Tabel 4.3, uji normalitas untuk 

kelompok eksperimen 1 yang diberikan latihan shooting after a 

centering pass pretest (tes awal) diperoleh Sig. 0,955 dan posttest 

(tes akhir) diperoleh Sig. 0,958. Sedangkan uji normalitas untuk 

kelompok eksperimen 2 yang diberikan latihan shooting after a 

dribble pretest (tes awal) diperoleh Sig. 0,553 dan posttest (tes 

akhir) diperoleh Sig. 0,829. Karena semua data pretest dan 

posttest hasil shooting baik yang menggunakan program latihan 

shooting after a centering pass dan shooting after a dribble 

memiliki nilai Sig.> α (0,05), sehingga H0 diterima dan Ha ditolak 

yang berarti data hasil shooting atlet usia 12-13 tahun SSB 

Spultura Kudus berdistribusi normal (Uji normalitas terpenuhi). 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas (Test of Homogenity of Variances) 

bertujuan untuk mengetahui apakah variabel penelitian homogen 

atau tidak. Tujuan dari uji homogenitas yaitu untuk mengetahui 
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apakah sampel yang diambil memiliki varians yang seragam atau 

tidak. Dalam penelitian ini, uji homogenitas bertujuan untuk 

mengetahui varians data hasil shooting antara kelompok 

eksperimen 1 (diberi program latihan shooting after a centering 

pass) dan kelompok eksperimen 2 (diberi program latihan 

shooting after a dribble) homogen atau seragam. Uji homogenitas 

menggunakan ANOVA pada hasil Levene Test. Hipotesis 

penelitian pada uji homogenitas sebagai berikut: 

     
    

   (varians antar kelompok sama/homogen) 

     
    

  (varians antar kelompok tidak sama/heterogen) 

Kriteria Pengujian:  

Jika Sig. > α (0,05), H0 diterima dan Ha ditolak 

Jika Sig.< α (0,05) , H0 ditolak dan Ha diterima 

 

Tabel 4.4 Hasil Uji Homogenitas 

Data Latihan Levene Statistic Sig. Keterangan 

Pretest  

(Tes Awal) 

Shooting after a 

centering pass 0,270 0,610 Homogen 

Shooting after a dribble 

Postetst  

(Tes Akhir) 

Shooting after a 

centering pass 1,130 0,306 Homogen 

Shooting after a dribble 

Sumber : Hasil Olah Data, 2022 

Berdasarkan Tabel 4.4, uji homogenitas untuk pretest (tes 

awal) hasil shooting antara kelompok 1 (program latihan Shooting 

after a centering pass) dan kelompok 2 (program latihan Shooting 

after a dribble) diperoleh nilai Sig. sebesar 0,610. Sedangkan uji 
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homogenitas untuk posttest (tes akhir) hasil shooting antara 

kelompok 1 (program latihan Shooting after a centering pass) dan 

kelompok 2 (program latihan Shooting after a dribble) diperoleh 

nilai Sig. sebesar 0,306. Karena semua data memiliki nilai Sig. . > 

α (0,05), maka H0 diterima dan Ha ditolak yang berarti varians 

antara hasil shooting kelompok 1 (menggunakan program latihan 

Shooting after a centering pass) dan kelompok eksperimen 2 

(menggunakan program latihan Shooting after a dribble) seragam 

atau homogen. 

 

3. Uji Hipotesis 

Untuk menjawab rumusan penelitian apakah ada pengaruh latihan 

shooting a a centering pass dan latihan Shooting after a dribble pada 

hasil shooting atlet usia 12-13 tahun SSB Spultura Kudus, maka 

dilakukan uji hipotesis menggunakan metode paired sample t-test. 

Sedangkan untuk mengetahui manakah yang lebih besar pengaruhnya 

antara kedua program latihan tersebut, perlu dilakukan analisis data 

menggunakan metode independent sample t-test.  

a. Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Shooting After a Centering 

Pass 

Latihan shooting after a centering pass merupakan salah 

satu program latihan yang diterapkan pada teknik dasar shooting 

atlet sepak bola, bentuk latihan shooting ke gawang setelah posisi 
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berada di tengah gawang. Program latihan ini diberikan pada 

kelompok eksperimen 1 sebanyak 9 orang atlet usia 12-13 tahun 

SSB Spultura Kudus. Analisis data yang digunakan untuk 

mengetahui pengaruh latihan shooting a a centering pass pada 

hasil shooting adalah Paired Sample t-Test. Uji hipotesis 

penelitian sebagai berikut : 

H0 : Tidak ada pengaruh latihan shooting after a centering pass  

terhadap peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 

tahun di SSB Spultura Kudus. 

Ha : Ada pengaruh latihan shooting after a centering pass 

terhadap peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 

tahun di SSB Spultura Kudus. 

Kriteria Pengujian :  

 Jika nilai |thitung|>|ttabel|dan Sig.(2-tailed) < α (0.05), maka H0 

ditolak dan Ha diterima 

 Jika nilai |thitung|< |ttabel|dan Sig.(2-tailed) > α (0.05), maka H0 

diterima dan Ha ditolak 

Tabel 4.5 Hasil Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Shooting After A 

Centering Pass 

Data Mean Selisih thitung 
ttabel 

(α=5%,df=8) 
Sig. 

Pretest 7,22 
5,667 -4,670 2,30600 0,002 

Posttest 12,89 

Sumber : Hasil Olah Data SPSS, 2022 

Berdasarkan pada Tabel 4.5, diperoleh nilai thitung sebesar -

4,670 dan ttabel yaitu tabel distribusi t dengan α=5% dan df=8 
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sebesar 2,30600 . Sedangkan hasil nilai signifikansi sebesar 

0,002. Karena |thitung|=|-4,670|>ttabel(2,30600) dan Sig.(0,002) < α 

(0,05). Maka H0 ditolak dan Ha diterima, yang berarti ada 

pengaruh latihan shooting after a centering pass terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus. Dimana terjadi peningkatan rata-rata hasil 

shooting dari pretest sebesar 7,22 naik menjadi posttest sebesar 

12,89. 

b. Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Shooting After a Dribble 

Latihan shooting after a dribble merupakan salah satu 

program latihan yang diterapkan pada teknik dasar shooting atlet 

sepak bola, bentuk latihan shooting ke gawang setelah 

menggiring bola, sebelumnya rekan satu timnya melakukan 

passing dalam bentuk regional. Program latihan ini diberikan 

pada kelompok eksperimen 2 sebanyak 9 orang atlet usia 12-13 

tahun SSB Spultura Kudus. Analisis data yang digunakan untuk 

mengetahui pengaruh latihan shooting after a dribble pada hasil 

shooting adalah Paired Sample t-Test. Uji hipotesis penelitian 

sebagai berikut : 

H0 : Tidak ada pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus. 
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Ha : Ada pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus. 

Kriteria Pengujian :  

 Jika nilai |thitung|>|ttabel|dan Sig.(2-tailed) < α (0.05), maka H0 

ditolak dan Ha diterima 

 Jika nilai |thitung|< |ttabel|dan Sig.(2-tailed) > α (0.05), maka H0 

diterima dan Ha ditolak 

Tabel 4.6 Hasil Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Shooting After a 

Dribble 

Data Mean Selisih thitung 
ttabel 

(α=5%,df=8) 
Sig. 

Pretest 6,00 
3,880 -5,754 2,30600 0,000 

Posttest 9,89 

Sumber : Hasil Olah Data SPSS, 2022 

Berdasarkan pada Tabel 4.6, diperoleh nilai thitung sebesar -

5.754 dan ttabel yaitu tabel distribusi t dengan α=5% dan df=8 

sebesar 2,30600 . Sedangkan hasil nilai signifikansi sebesar 

0,000. Karena |thitung|=|-5,754|>ttabel(2,30600) dan Sig.(0,000) < α 

(0,05). Maka H0 ditolak dan Ha diterima, yang berarti ada 

pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap peningkatan 

shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB 

Spultura Kudus. Dimana terjadi peningkatan rata-rata hasil 

shooting dari pretest sebesar 6,00 naik menjadi posttest sebesar 

9,89. 



72 

 

 
 

c. Uji Hipotesis Perbedaan Pengaruh Latihan Shooting After a 

Centering Pass dan Latihan Shooting After a Dribble 

Untuk mengetahui manakah program latihan yang lebih 

besar pengaruhnya terhadap peningkatan hasil shooting atlet usia 

12-13 tahun di SSB Spultura Kudus antara kelompok 1 yang 

diberikan latihan shooting after a centering pass dan kelompok 2 

yang diberikan latihan shooting after a dribble, maka dilakukan 

analisis data posttest antara 2 kelompok tersebut dengan 

menggunakan independent sample t-test . Uji hipotesis penelitian 

sebagai berikut : 

H0 : Tidak ada perbedaan pengaruh antara latihan shooting after a 

centering pass dan latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus. 

Ha : Ada perbedaan pengaruh antara latihan shooting after a 

centering pass dan latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di 

SSB Spultura Kudus. 

Kriteria Pengujian :  

 Jika nilai |thitung|>|ttabel|dan Sig.(2-tailed) < α (0.05), maka H0 

ditolak dan Ha diterima 

 Jika nilai |thitung|< |ttabel|dan Sig.(2-tailed) > α (0.05), maka H0 

diterima dan Ha ditolak 



73 

 

 
 

Tabel 4.7 Hasil Uji Hipotesis Perbedaan Pengaruh Latihan Shooting 

After a Centering Pass  dan Shooting After a Dribble 

Latihan Mean thitung 
ttabel 

(α=5%, df=16) 
Sig. 

Kelompok 1 (Shooting 

After a Centering Pass) 
12,89 

2,307 2,11991 0,035 
Kelompok 2 (Shooting 

After a Dribble) 
9,89 

Sumber : Hasil Olah Data, 2022 

Hasil perhitungan pada Tabel 4.7, diperoleh nilai thitung 

sebesar 2,307dan ttabel yaitu tabel distribusi t dengan α=5% dan 

df=16 sebesar 2,11991. Sedangkan hasil nilai signifikansi sebesar 

0,0035 Karena thitung(2,307) > ttabel(2,11991) dan Sig.(0,035) < α 

(0,05). Maka H0 ditolak dan Ha diterima, yang berarti ada 

perbedaan pengaruh antara latihan shooting after a centering pass 

dan latihan shooting after a dribble terhadap peningkatan 

shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB 

Spultura Kudus. Rata-rata hasil shooting yang menggunakan 

latihan shooting after a centering pass sebesar 12,89 sedangkan 

rata-rata hasil shooting yang menggunakan latihan shooting after 

a dribble sebesar 9,89. Dapat dilihat bahwa rata-rata hasil 

shooting yang menggunakan latihan shooting after a centering 

pass lebih tinggi daripada yang menggunaka latihan shooting 

shooting after a dribble. Untuk mengetahui uraian perhitungan 

peningkatan rata-rata hasil shooting pada pemain sepak bola usia 

12-13 tahun di SSB Spultura Kudus dapat dilihat pada Tabel 4.8 

berikut ini: 
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Tabel 4.8 Peningkatan Rata-Rata Hasil Shooting 

Latihan Data Rata-Rata Rata-Rata (%) Peningkatan (%) 

Kelompok 1 

(Shooting After a 

Centering Pass) 

pretest 7,22 35,91% 

28,18% posttest 12,89 64,09% 

Jumlah 20,111 100,00% 

Kelompok 2 

(Shooting After a 

Dribble) 

pretest 6,00 37,76% 

24,48% posttest 9,89 62,24% 

Jumlah 15,889 100,00% 

Sumber : Hasil Olah Data SPSS, 2022 

Berdasarkan Tabel 4.8, untuk kelompok 1 yang diberikan 

program latihan shooting after a centering pass diperoleh rata-

rata pretest sebesar 7,22 dan rata-rata posttest sebesar 12,89. 

Sehingga terjadi peningkatan rata-rata hasil shooting setelah 

diberikan program latihan shooting after a centering pass sebesar 

28,18%. Sedangkan kelompok 2 yang diberikan program latihan 

shooting after a dribble diperoleh rata-rata pretest sebesar 6,00 

dan rata-rata posttest sebesar 9,89. Sehingga terjadi peningkatan 

rata-rata hasil shooting setelah diberikan program latihan shooting 

after a dribble sebesar 24,48%. Karena persentase peningkatan 

rata-rata hasil shooting lebih tinggi menggunakan program latihan 

shooting after a centering pass daripada latihan shooting after a 

dribble, maka dapat disimpulkan bahwa latihan shooting after a 

centering pass lebih besar dan efektif pengaruhnya dalam 

peningkatan hasil shooting atlet usia 12-13 tahun SSB Spultura 

Kudus. 
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Gambar 4.2 Grafik Peningkatan Rata-Rata Hasil Shooting 

C. Pembahasan 

Shooting merupakan salah satu teknik dasar yang harus dikuasai 

oleh para atlet sepak bola. Salah satu kekurang yang dialami oleh para 

atlet di SSB Spultura Kudus adalah hasil shooting yang kurang tepat 

sehingga melenceng dari gawang. Hal ini kurangnya tahap latihan yang 

dikhususkan untuk melatih shooting dan latihan yang kurang variasi. 

Karena untuk melakukan shooting yang benar adalah memperhatikan 

sikap awal, posisi bola, perkenaan bola pada kaki, ayunan kaki, arah 

tendangan dan padnangan pada sasaran.  

Oleh karena itu, peneliti menerapkan program latihan shooting 

after a centering pass dan latihan shooting after a dribble pada 18 atlet 

sepak bola usia 12- 13 tahun SSB Spultura Kudus yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan shooting after a centering pass dan latihan 

shooting after a dribble terhadap peningkatan hasil shooting. Pengambilan 

data dilakukan pada saat pretest ( tes awal)  sebelum diberikan latihan 
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shooting after a centering pass dan latihan shooting after a dribble dan 

posttest (tes akhir) setelah diberikan latihan shooting after a centering pass 

dan latihan shooting after a dribble. 

1. Pengaruh latihan shooting after a centering pass terhadap hasil 

shooting 

Latihan shooting after a centering pass merupakan salah satu 

program latihan yang diterapkan pada teknik dasar shooting atlet sepak 

bola, bentuk latihan shooting ke gawang setelah posisi berada di 

tengah gawang. Latihan ini mengutamakan teknik individu pada setiap 

pemain sehingga pemain dapat lebih terampil dalam melakukan 

shooting ke gawang lawan.  

Untuk mengetahui pengaruh latihan shooting a centering pass pada 

hasil shooting atlet sepak bola usia 12-13 tahun SSB Spultura Kudus, 

maka dilakukan uji hipotesis dengan paired sample t-test, diperoleh 

nilai  |thitung|=|-4,670| > ttabel(2,30600) dan Sig.(0,002) < α (0,05), yang 

berarti ada pengaruh latihan shooting after a centering pass terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB 

Spultura Kudus. Dimana terjadi peningkatan rata-rata 28,18% hasil 

shooting dari pretest sebesar 7,22 naik menjadi posttest sebesar 12,89. 

2. Pengaruh latihan shooting after a dribble  terhadap hasil shooting 

Latihan shooting after a dribble merupakan salah satu program 

latihan yang diterapkan pada teknik dasar shooting atlet sepak bola, 

bentuk latihan shooting ke gawang setelah menggiring bola, 
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sebelumnya rekan satu timnya melakukan passing dalam bentuk 

regional. Latihan ini memberikan kebebasan pada pemain dapat 

berkonsentrasi pada saat mendrible bola untuk menentukan arah yang 

tepat dalam melakukan shooting ke gawang. 

Untuk mengetahui pengaruh latihan shooting a dribble pada hasil 

shooting atlet sepak bola usia 12-13 tahun SSB Spultura Kudus, maka 

dilakukan uji hipotesis dengan paired sample t-test, diperoleh nilai 

|thitung|=|-5,754 |> ttabel(2,30600) dan Sig.(0,000) < α (0,05), yang berarti 

ada pengaruh latihan shooting after a dribble terhadap peningkatan 

shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB Spultura 

Kudus. Dimana terjadi peningkatan rata-rata hasil shooting sebesar 

24,48% dari pretest sebesar 6,00 naik menjadi posttest sebesar 9,89. 

 

3. Perbedaan pengaruh latihan shooting after a centering pass dan 

shooting after a dribble  terhadap hasil shooting 

Terdapat berbagai macam latihan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan shooting sepak bola, dalam penelitian ini 

diterapkan 2 program latihan yaitu latihan shooting after a centering 

pass dan latihan shooting after a dribble untuk meningkatkan 

kemampan shooting sepak bola. 

Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara latihan shooting 

after a centering pass dan latihan shooting after a dribble terhadap 

peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 12-13 tahun di SSB 
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Spultura Kudus, maka dilakukan uji hipotesis dengan independent 

sample t-test .Diperoleh nilai thitung(2,307) > ttabel(2,11991) dan 

Sig.(0,035) < α (0,05), yang berarti ada perbedaan pengaruh antara 

latihan shooting after a centering pass dan latihan shooting after a 

dribble terhadap peningkatan shooting pada pemain sepak bola usia 

12-13 tahun di SSB Spultura Kudus.  

Rata-rata hasil shooting yang menggunakan latihan shooting after 

a centering pass sebesar 12,89 sedangkan rata-rata hasil shooting yang 

menggunakan latihan shooting after a dribble sebesar 9,89. Selain itu 

peningkatan rata-rata hasil shooting yang menggunakan latihan 

shooting after a centering pass sebesar 28,18%. Sedangkan kelompok 

peningkatan rata-rata hasil shooting yang menggunakan latihan 

shooting after a dribble sebesar 24,48%. Karena persentase 

peningkatan rata-rata hasil shooting lebih tinggi menggunakan 

program latihan shooting after a centering pass daripada latihan 

shooting after a dribble, maka dapat disimpulkan bahwa latihan 

shooting after a centering pass lebih besar dan efektif pengaruhnya 

dalam peningkatan hasil shooting atlet usia 12-13 tahun SSB Spultura 

Kudus. 

Penelitian ini didukung oleh penelitian terdahulu yang dilakukan 

oleh Rinaldi P. (2014) yang menyatakan bahwa Shooting After a 

Centering pass lebih baik dari latihan Shooting After a Dribble 

terhadap peningkatan hasil Shooting dalam permainan sepak bola pada 
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pemain sepak bola usia 15-16 tahun di SMA Negeri 1 Barumun 

Padang Lawas. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 

 

Berdasarkan penelitian dan pembahasan, dapat ditarik kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Latihan Shooting After a Centering Pass memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan hasil Shooting pada atlet sepak bola 

usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus 

2. Latihan Shooting After a Dribble memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan hasil shooting pada atlet sepak bola usia 12-13 

Tahun SSB Spultura Kudus 

3. Latihan Shooting After a Centering Pass lebih baik dari pada latihan 

Shooting After a Dribble terhadap hasil Shooting pada atlet sepak bola 

usia 12-13 Tahun SSB Spultura Kudus 

B. Saran 

Dari hasil penelitian ini, maka peneliti memberikan saran sebagai berikut : 

1. Bagi Atlet 

Atlet sepak bola SSB Spultura Kudus harus lebih giat dalam berlatih 

untuk meningkatkan kemampuan shooting agar hasil yang diinginkan 

dapat tercapai secara maksimal. 
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2. Bagi Pelatih 

Pelatih dapat memberikan arahan maupun pelatihan terhadap atlet 

dengan menggunakan model latihan  shooting after a centering pass 

dan shooting after a dribble, serta model lainnya untuk meningkatkan 

kemampuan atlet sepak bola di SSB Spultura Kudus. 

3. Bagi Peneliti 

Penelitian ini dapat dijadikan sebagai refrensi tambahan peneliti 

selanjutnya, dengan menciptkan hal-hal baru yang lebih kreatif, 

inovatif, sehingga tidak membuat atlet jenuh saat melakukan 

treatment, dan penelitian ini bisa dikembangkan dengan semana 

mestinya agar atlet dapat meningkatan hasil latihannya dengan 

pencapaian prestasi yang meningkat 
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Lampiran 7 Program Latihan 

PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB               : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan        : 

Pertemuan  : 1 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas                     : 50% Rendah 

Repetisi Latihan          : 2 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
2 Set 20 Menit 20 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

melakukan dribble membawa 

bola melewati kun, setelah 

melewati kun langsung 

melakukan shooting ke arah 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

nomer 1 melakukan passing ke 

pemain nomer 2 dari sudut 

kotak pinalti, setelah pemain 

nomer 2 menerima passing 

langsung melakukan shooting 

ke arah gawang.  

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 2 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 55% Rendah 

Repetisi Latihan  : 3 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, 

Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
3 Set 20 Menit 20 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

melakukan dribble membawa 

bola melewati kun, setelah 

melewati kun pertama yaitu 

melewati kun ke dua dari arah 

kiri atau kanan langsung 

melakukan shooting ke arah 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

nomer 1 memberikan passing 

ke pemain nomer 2, lalu lari ke 

kun tengah, kemudian pemain 

nomer 2 memberikan passing 

ke nomer 1, dan pemain nomer 

1 melakukan shooting ke arah 

gawang. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

1 1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 3 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 60% Rendah 

Repetisi Latihan  : 3 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : Do’a, 

Persiapan materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
3 Set 20 Menit 20 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain melakukan 

persiapan, pemain melakukan 

dribble melewati kun, kemudian 

dribble tanpa melewati kun dan di 

kun terakhir melakukan shooting 

ke arah gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain melakukan 

persiapan, pemain no.2 memberikan 

passing ke arah tengah, lalu pemain 

no.1 lari ke tengah menjemput bola 

dan menendang bola ke arah 

gawang dari tengah. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

 

2 

1 

1 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 4 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 65% Sedang 

Repetisi Latihan  : 4 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, 

Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
4 Set 30 Menit 30 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

no.2 memberikan passing ke 

pemain no.2 lalu pemain no.2 

melakukan dribble melawati 

kun, kemudian langsung 

melakukan shooting ke 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain melakukan 

persiapan, pemain no.1 

melakukan passing ke pemain 

no.2, lalu pemain no.2 

melakukan passing ke tengah 

dan pemain no.1 melakukan 

shooting ke arah gawang. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

1 

2 

1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 5 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 70% Sedang 

Repetisi Latihan  : 5 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
5 Set 30 Menit 30 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

melakukan dribble membawa 

bola melewati kun, setelah 

melewati kun langsung 

melakukan shooting ke arah 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain melakukan 

persiapan, pemain nomer 1 

melakukan passing ke pemain 

nomer 2 dari sudut kotak pinalti, 

setelah pemain nomer 2 

menerima passing langsung 

melakukan shooting ke arah 

gawang.  

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

 

1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 6 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 65% Sedang 

Repetisi Latihan  : 4 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
4 Set 30 Menit 30 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, 

pemain melakukan dribble 

membawa bola melewati 

kun, setelah melewati kun 

pertama yaitu melewati kun 

ke dua dari arah kiri atau 

kanan langsung melakukan 

shooting ke arah gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

nomer 1 memberikan passing 

ke pemain nomer 2, lalu lari ke 

kun tengah, kemudian pemain 

nomer 2 memberikan passing 

ke nomer 1, dan pemain nomer 

1 melakukan shooting ke arah 

gawang. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

1 1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 7 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 80% Sub-maximal 

Repetisi Latihan  : 6 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
6 Set 40 Menit 40 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, 

pemain melakukan dribble 

melewati kun, kemudian 

dribble tanpa melewati kun 

dan di kun terakhir 

melakukan shooting ke arah 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain melakukan 

persiapan, pemain no.2 

memberikan passing ke arah 

tengah, lalu pemain no.1 lari ke 

tengah menjemput bola dan 

menendang bola ke arah 

gawang dari tengah. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

2 

1 

1 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 8 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 85% Sub-maximal 

Repetisi Latihan  : 6 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
6 Set 40 Menit 40 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

no.2 memberikan passing ke 

pemain no.2 lalu pemain no.2 

melakukan dribble melawati 

kun, kemudian langsung 

melakukan shooting ke 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain melakukan 

persiapan, pemain no.1 

melakukan passing ke pemain 

no.2, lalu pemain no.2 

melakukan passing ke tengah 

dan pemain no.1 melakukan 

shooting ke arah gawang. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

 

1 

2 

1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 9 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 90% Maximal 

Repetisi Latihan  : 8 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
8 Set 50 Menit 50 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, 

pemain melakukan dribble 

membawa bola melewati 

kun, setelah melewati kun 

pertama yaitu melewati kun 

ke dua dari arah kiri atau 

kanan langsung melakukan 

shooting ke arah gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

nomer 1 memberikan passing 

ke pemain nomer 2, lalu lari ke 

kun tengah, kemudian pemain 

nomer 2 memberikan passing 

ke nomer 1, dan pemain nomer 

1 melakukan shooting ke arah 

gawang. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

1 1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 10 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 75% Sedang 

Repetisi Latihan  : 5 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
5 Set 30 Menit 30 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, 

pemain melakukan dribble 

melewati kun, kemudian 

dribble tanpa melewati kun 

dan di kun terakhir 

melakukan shooting ke arah 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

no.2 memberikan passing ke 

arah tengah, lalu pemain no.1 

lari ke tengah menjemput bola 

dan menendang bola ke arah 

gawang dari tengah. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

  

2 

 

1 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 11 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 85% Sub-maximal 

Repetisi Latihan  : 6 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
6 Set 40 Menit 40 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, 

pemain no.2 memberikan 

passing ke pemain no.2 lalu 

pemain no.2 melakukan 

dribble melawati kun, 

kemudian langsung 

melakukan shooting ke 

gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

no.1 melakukan passing ke 

pemain no.2, lalu pemain no.2 

melakukan passing ke tengah 

dan pemain no.1 melakukan 

shooting ke arah gawang. 

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

1 

2 

1 

2 
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PROGRAM LATIHAN 

Hari/Tanggal : 

Klub/SSB : 

Kategori umur : 

Jumlah atlet : 

Peralatan Latihan : 

Pertemuan  : 12 

Kelompok A : Shooting after a dribble 

Kelompok B : shooting after a centering pass 

Intensitas         : 80% Sub-maximal 

Repetisi Latihan  : 6 Set 

 

PENJELASAN 

MATERI 
VOLUME WAKTU RECOVERY 

KELOMPOK A 

SHOOTING AFTER A 

DRIBBLE 

KELOMPOK B 

SHOOTING AFTER A 

CENTERING PASS 

1. Pembukaan : 

Do’a, Persiapan 

materi, 

Pemanasan 

stretching dan 

dinamis 

 20 Menit 1 menit 

  

2. Latihan 

Inti/Treatmen 
6 Set 40 Menit 40 Detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : Pemain 

melakukan persiapan, 

pemain melakukan dribble 

membawa bola melewati 

kun, setelah melewati kun 

langsung melakukan 

shooting ke arah gawang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keteragan : Pemain 

melakukan persiapan, pemain 

nomer 1 melakukan passing ke 

pemain nomer 2 dari sudut 

kotak pinalti, setelah pemain 

nomer 2 menerima passing 

langsung melakukan shooting 

ke arah gawang.  

3. Penutup : Cooling 

down dan Do’a 
 10 Menit  

  

 

1 

2 
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Lampiran 8 Hasil Pretest 
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Lampiran 9 Hasil Postets Kelompok A 
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Lampiran 10 Hasil Postest Kelompok B 
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Lampiran 10 Data Hasil Penelitian 

 

Kelompok A ( Shooting After a Centering) Kelompok B (Shooting After a Dribble) 

Nama Pretest Posttest Nama Pretest Posttest 

Rafli 3 17 Iqbal 3 9 

Farid 4 9 Anang 4 7 

Faruq 5 11 Fadil 6 9 

Riki 6 11 Raka 6 9 

Dafa 7 9 Candra 7 11 

Pasa 9 17 Safik 7 11 

Bahrul 9 13 Jaka 6 13 

Ilham 11 16 Riski 2 7 

Dian 11 13 Rehan 13 13 
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Statistik Deskriptif 

 

Statistics 

  pretest kelompok 

A 

posttest 

kelompok A 

pretest kelompok 

B 

posttest 

kelompok B 

N Valid 9 9 9 9 

Missing 9 9 9 9 

Mean 7.22 12.89 6.00 9.89 

Std. Deviation 2.949 3.180 3.162 2.261 

Variance 8.694 10.111 10.000 5.111 

Minimum 3 9 2 7 

Maximum 11 17 13 13 

 

 
pretest kelompok A 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 3 1 5.6 11.1 11.1 

4 1 5.6 11.1 22.2 

5 1 5.6 11.1 33.3 

6 1 5.6 11.1 44.4 

7 1 5.6 11.1 55.6 

9 2 11.1 22.2 77.8 

11 2 11.1 22.2 100.0 

Total 9 50.0 100.0  

Missing System 9 50.0   

Total 18 100.0   

 

 
posttest kelompok A 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 9 2 11.1 22.2 22.2 

11 2 11.1 22.2 44.4 

13 2 11.1 22.2 66.7 

16 1 5.6 11.1 77.8 
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17 2 11.1 22.2 100.0 

Total 9 50.0 100.0  

Missing System 9 50.0   

Total 18 100.0   

 

 
pretest kelompok B 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 2 1 5.6 11.1 11.1 

3 1 5.6 11.1 22.2 

4 1 5.6 11.1 33.3 

6 3 16.7 33.3 66.7 

7 2 11.1 22.2 88.9 

13 1 5.6 11.1 100.0 

Total 9 50.0 100.0  

Missing System 9 50.0   

Total 18 100.0   

 

 
posttest kelompok B 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 7 2 11.1 22.2 22.2 

9 3 16.7 33.3 55.6 

11 2 11.1 22.2 77.8 

13 2 11.1 22.2 100.0 

Total 9 50.0 100.0  

Missing System 9 50.0   

Total 18 100.0   

Uji Normalitas 

 
  



110 

 

 
 

NPar Tests 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  pretest kelompok 

A 

posttest 

kelompok A 

pretest kelompok 

B 

posttest 

kelompok B 

N 9 9 9 9 

Normal Parameters
a
 Mean 7.22 12.89 6.00 9.89 

Std. Deviation 2.949 3.180 3.162 2.261 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .171 .169 .265 .208 

Positive .108 .168 .265 .208 

Negative -.171 -.169 -.167 -.138 

Kolmogorov-Smirnov Z .513 .508 .794 .625 

Asymp. Sig. (2-tailed) .955 .958 .553 .829 

a. Test distribution is Normal. 

 

Uji Homogenitas 

 

Oneway 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

pretest .270 1 16 .610 

posttest 1.120 1 16 .306 

 

 

ANOVA 

  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

pretest Between Groups 6.722 1 6.722 .719 .409 

Within Groups 149.556 16 9.347   

Total 156.278 17    

posttest Between Groups 40.500 1 40.500 5.321 .035 

Within Groups 121.778 16 7.611   

Total 162.278 17    
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Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Shooting After a Centering Pass Terhadap 

Hasil Shooting (Paired Sample T-Test) 

 

T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 pretest kelompok A 7.22 9 2.949 .983 

posttest kelompok A 12.89 9 3.180 1.060 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 pretest kelompok A & 

posttest kelompok A 
9 .296 .439 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

pretest kelompok 

A - posttest 

kelompok A 

-5.667 3.640 1.213 -8.465 -2.869 -4.670 8 .002 
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Uji Hipotesis Pengaruh Latihan Shooting After a Dribble Terhadap Hasil 

Shooting (Paired Sample T-Test) 

 

T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 pretest kelompok B 6.00 9 3.162 1.054 

posttest kelompok B 9.89 9 2.261 .754 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 pretest kelompok B & 

posttest kelompok B 
9 .769 .015 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 pretest kelompok B - 

posttest kelompok B 
-3.889 2.028 .676 -5.447 -2.330 -5.754 8 .000 
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Uji Hipotesis Perbedaan Pengaruh Latihan Shooting After a Centering Pass 

dan  Latihan Shooting After a Dribble Terhadap Hasil Shooting (Independent 

Sample T-Test) 

 

T-Test 
 

Group Statistics 

 kelompok N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

posttest kelompok A 9 12.89 3.180 1.060 

kelompok B 9 9.89 2.261 .754 

 

 

Independent Samples Test 

  Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

  

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

posttest Equal variances 

assumed 
1.120 .306 2.307 16 .035 3.000 1.301 .243 5.757 

Equal variances not 

assumed 

  
2.307 14.442 .036 3.000 1.301 .219 5.781 
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Tabel Distribusi t 
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Lampiran 11 Presensi Kehadiran Latihan 
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Lampiran 12 Daftar pemain 

Daftar Pemain Penelitian 

 

NO NAMA UMUR KELAHIRAN 
JENIS 

KELAMIN 

1. ILHAM 12 
2010 

L 

2. FADIL 12 
2010 

L 

3. FARUQ 12 
2010 

L 

4. PASA 13 
2009 

L 

5. BAHRUL 12 
2010 

L 

6. ANANG 12 
2010 

L 

7. IQBAL 12 
2010 

L 

8. FARID 12 
2010 

L 

9. JAKA 13 
2009 

L 

10. RAFLI 13 
2009 

L 

11. DAFA 13 
2009 

L 

12. REHAN 13 
2009 

L 

13. DIAN 13 
2009 

L 

14. CANDRA 13 
2009 

L 

15. SAFIK 13 
2009 

L 

16. RAKA 13 
2009 

L 

17. RIKI 13 
2009 

L 

18. RISKI 13 
2009 

L 
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Lampiran 13 Pembimbingan Skripsi Dosbing I 
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Lampiran 14 Pembimbingan Skripsi Dosbing II 
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Lampiran 15 Dokumentasi 

 

FOTO BERSAMA PEMAIN DAN PELATIH 

 

 

TES AWAL (PRETEST) 
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TES AKHIR (POSTEST) 

 

 

PEMANASAN 
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TREATMEN (SHOTING AFTER A CENTERING PASS) 

 

 

TREATMEN (SHOOTING AFTER A DRIBBLE) 
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INSTRUMEN TES (SHOOTING KE GAWANG) 

 

 

 


