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Abstrak 

Renaldi Gionanda Yulian Pengaruh Metode Latihan Shooting Menggunakan 

Penjaga Gawang dan Latihan Shooting Menggunakan Target Pada Gawang 

Terhadap Kemampuan Shooting Atlet SSB Bandung FC, Skripsi, 

PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2024. 

Kata kunci: Shooting, Penjaga Gawang, Target Pada Gawang 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan shooting 

menggunakan penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target pada 

gawang terhadap kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC. Dari hasil 

pengamatan dan analisa, bahwa masih ada beberapa kendala pada shooting 

(tendangan). Ketika peneliti mengamati SSB Bandung FC saat latihan pada sesi 

game bahwa ketika melakukan shooting banyak yang tidak masuk ke gawang. 

Permasalah ini sangatlah mempengaruhi hasil pertandingan dan perlu 

dipertimbangkan oleh pelatih untuk menyusun program latihan untuk mengatasi 

masalah tersebut. 

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Manakah peningkatan yang lebih 

baik antara metode latihan shooting menggunakan penjaga gawang dan latihan 

shooting menggunakan target pada gawang terhadap kemampuan shooting atlet 

SSB Bandung FC, (2) Adakah pengaruh metode latihan shooting menggunakan 

penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target pada gawang terhadap 

kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Teknik penelitian yang 

digunakan yaitu Eksperimen Design dengan menggunakan desain Two-Group 

Pretest-Postest Design. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

seluruh Atlet SSB Bandung FC sejumlah 80 atlet. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik Purposive Sampling dan mendapatkan sampel sebanyak 20 

atlet yang dibagi dengan menggunakan cara ordinal pairing. 

 Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: (1) Metode latihan shooting 

menggunakan target pada gawang mengalami peningkatan yang lebih baik dari 

pada latihan shooting menggunakan penjaga gawang terhadap kemampuan 

shooting atlet SSB Bandung FC, (2) Ada pengaruh metode latihan shooting 

menggunakan penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target pada 

gawang terhadap kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC. 

Berdasarkan hasil kesimpulan penelitian ini diharapkan untuk: (1) Dijadikan 

masukan sebagai program latihan upaya meningkatkan kemampuan shooting 

dalam permainan sepakbola pada atlet SSB Bandung FC dan (2) Bahan referensi 

yang dapat menambah wawasan serta pengetahuan tentang model latihan shooting 

menggunakan penjaga gawang dan shooting menggunakan target pada gawang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu aktivitas gerak yang sangat penting bagi 

tubuh manusia. Olahraga berfungsi sebagai alat ukur kesehatan tubuh dan 

salah satu metode untuk mereduksi stres. Olahraga juga merupakan aktivitas 

yang dalam pelaksanaannya terdapat unsur bermain dan bersenang-senang 

yang dilakukan dengan berbagai tujuan antara lain untuk meningkatkan 

kekebalan tubuh, sebagai sarana rekreasi, dan ajang untuk memperoleh 

prestasi. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia nomor 3 tahun 2005 

tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab I Pasal 1 butir 4 yang berbunyi 

“Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, 

membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial”. Oleh 

sebab itu, olahraga perlu diperkenalkan kepada anak sejak usia dini. 

Seringnya melakukan olahraga badan akan menjadi lebih bugar dan 

terciptanya pendorong bagi generasi muda sebagai penerus bangsa yang lebih 

baik. 

Olahraga prestasi adalah suatu kegiatan olahraga yang dilakukan oleh 

atlet profesioanal yang menekuni salah satu cabang olahraga untuk 

meningkatkan harkat, martabat, dan kehomatan bangsa dari tingkat daerah, 

nasional, maupun internasional. Hal tersebut dapat dibuktikan dengan adanya 

Undang-Undang Republik Indonesia nomor 11 tahun 2022 tentang 

Keolahragaan Bab I Pasal 1 butir 12 yang berbunyi “olahraga prestasi adalah  
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olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, 

sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan”. Berdasarkan pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa 

olahraga prestasi merupakan olahraga yang bertujuan untuk membina atlet 

secara terprogram yang di dukung dengan ilmu dan teknologi olahraga.  Salah 

satu cabang olahraga yang menentukan kemajuan prestasi olahraga adalah 

permainan sepakbola. 

Permainan sepakbola merupakan permainan regu atau tim yang 

memakai bola besar dengan peraturan yang telah ditentukan, supaya bisa 

menjadi pemain yg berkualitas baik, diperlukan teknik-teknik dasar bermain 

sepakbola. Menurut Sucipto dkk (2000), menjelaskan bahwa “sepakbola 

adalah permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain, 

dan salah satunya penjaga gawang”. Permainan sepakbola mengenal berbagai 

macam teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain sepakbola, meliputi: 

Menendang bola, menggiring bola, menyundul bola, mengontrol bola, gerak 

tipu, merebut bola, lemparan ke dalam, teknik menjaga gawang (Remmy 

Mochtar, 1992).  

Selain mempunyai teknik dasar bermain sepakbola yang baik, seorang 

pemain yang berkualitas juga mempunyai teknik individu yang baik, mental 

yang bagus, permainan yang memadai, serta fisik yang mendukung. salah 

satu upaya pembinaan dan pelatihan untuk peningkatan prestasi cabang 

sepakbola diantaranya pelatihan pada aspek teknik, supaya bisa meningkatkan 
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dan mencapai prestasi yang setinggi-tingginya, olahragawan haruslah 

memiliki empat kelengkapan utama, yaitu kemampuan teknik atau 

ketrampilan, ketahanan fisik (kesegaran jasmani), strategi (mental, daya 

ingatan, kecerdasan), dan ambisi untuk juara. Dari keempat kelengkapan 

pokok tersebut, hanya bisa dicapai dengan latihan dan  pertandingan yang 

terstruktur dengan baik, serta dilakukan secara berkelanjutan. 

Menurut Budiwanto (2012), menyatakan “latihan adalah suatu program 

latihan fisik untuk mengembangkan kemampuan seorang atlet dalam 

menghadapi pertandingan penting. Selama melakukan latihan, setiap 

olahragawan akan mengalami banyak reaksi pengalaman yang dirasakan 

secara berulang-ulang, beberapa diantaranya mungkin dapat diramalkan 

dengan lebih tepat dibandingkan dengan lainnya”. Bentuk pengumpulan 

informasi dari proses latihan termasuk diantaranya yang bersifat faali, 

biokimia, kejiwaan, sosial, dan juga informasi yang bersifat metodologis. 

Walau semua informasi ini berbeda-beda, tetapi datang dari sumber yang 

sama yaitu olahragawan dan juga dihasilkan oleh proses yang sama yakni 

proses latihan. Menurut Sukadiyanto (2011), menyatakan bahwa “prinsip 

latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau dihindari agar 

tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan”. Apabila ada 

prinsip latihan yang tidak diterapkan, maka akan berpengaruh terhadap 

keadaan fisik dan psikis olahraga. 

Dunia sepak bola di Tulungagung khususnya di desa Bandung, banyak 

anak-anak usia dini atau pemula yang mempunyai motivasi tinggi terhadap 
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olahraga sepakbola namun tidak memiliki banyak kesempatan untuk 

menerima pelatihan yang optimal, sehingga berdasarkan hal tadi para insan 

olahraga khususnya di cabang olahraga sepakbola mendirikan sekolah- 

sekolah sepakbola sehingga bisa mendidik generasi muda khususnya pemula 

menjadi pemain sepakbola yang handal. Dari banyaknnya sekolah sepak bola 

di Tulungagung, salah satunya adalah sekolah sepak bola Bandung FC. 

Sekolah sepak bola ini merupakan sekolah sepak bola (SSB) yang berada di 

Tulungagung tepatnya di stadion Bandung desa Bandung.  

Hasil observasi yang dilakukan peneliti di stadion Bandung selama 2 

minggu peneliti menemukan masalah pada atlet SSB (sekolah sepak bola) 

Bandung FC. Masalah yang ditemukan peneliti yaitu pada shooting 

(tendangan). Berdasarkan pengamatan peneliti saat latihan pada sesi game 

bahwa ketika melakukan shooting banyak yang tidak masuk ke gawang. Hal 

ini dapat dibuktikan dengan hasil awal (pretest) atlet yang mendapatkan 

kategori sangat baik ada 0 atlet, kategori baik ada 4 atlet, kategori cukup ada 

5 atlet, kategori kurang ada 7 atlet, dan kategori sangat kurang ada 4 atlet. 

Dari hasil awal tersebut dapat disimpulkan bahwa atlet masih belum 

menguasai kemampuan shooting dalam permainan sepakbola.   

Masalah proses shooting yang dilakukan atlet yaitu perkenaan kaki 

terhadap bola kurang tepat, kebanyakan melakukan tendangan pada bagian 

bawah bola yang mengakibatkan bola melayang terlalu tinggi, sebagian lagi 

ada yang melakukan tendangan pada bagian samping bola yang 

mengakibatkan bola mengarah ke samping gawang, hal ini disebabkan 
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beberapa faktor, salah satunya kurangnya sesi pelatihan yang diutamakan 

pada shooting. Pelatih hanya memberikan pelatihan pass back pass shooting, 

padahal masih banyak model latihan shooting yang lain. Terlihat juga masih 

banyak teknik yang kurang tepat untuk melakukan shooting, untuk 

melakukan shooting yang tepat pelatih harus memperhatihan sikap awal, 

perkenaan bola, akurasi dan kekuatan saat menendang bola. 

Menembak bola (shooting) adalah tendangan ke arah gawang dengan 

tujuan untuk memasukan bola ke gawang lawan. Menembak bola (shooting) 

yang baik dalam permainan sepakbola memerlukan kemampuan 

memperkirakan jarak dan arah mana bola harus dihantarkan. Oleh karena itu, 

seorang pemain yang akan menendang bola hendaknya memperkirakan 

sejauh mana tendangannya dan ke arah mana bola yang ditendang akan 

dituju. Avry (2015), menyatakan bahwa “shooting membutuhkan kualitas 

teknis (menendang bola dengan baik dan akurat), kualitas fisik (power, 

kekuatan, koordinasi, keseimbangan), dan mental (tekad, keberanian, 

kepercayaan diri)”. Faktor-faktor yang harus dimiliki oleh seorang pemain 

dalam melakukan shooting (menembak) bola dengan baik di antaranya faktor 

fisik, teknik, taktik dan mental. Pelaksanaan latihan keempat aspek tersebut 

harus dilakukan secara teratur, terencana dan berkesinambungan agar dapat 

meningkatkan prestasi seorang pemain sepakbola. Metode latihan yang tepat 

untuk meningkatkan kemampuan shooting adalah metode latihan shooting 

menggunakan penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target pada 

gawang. 
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Penjaga gawang adalah salah satu posisi pemain dalam sepakbola yang 

boleh menyentuh bola dengan seluruh badannya. Menurut Blatter (2018), 

“penjaga gawang adalah posisi kunci dalam sepakbola yang membutuhkan 

perhatian kusus dan program yang berdedikasi. Untuk menjadi penjaga 

gawang yang sukses, sangat penting bahwa seorang penjaga gawang harus 

belajar tentang teknik dan juga nilai pribadi seperti kepercayaan diri, karakter 

dan ketegasan yang semuanya perlu diajarkan sejak usia dini”. Tugas dari 

penjaga gawang adalah menjaga gawangnya dari gempuran serangan lawan, 

sehingga tidak terjadi gol pada gawangnya dan timnya bisa memenangkan 

pertandingan. Penjaga gawang merupakan pemain yang paling penting dalam 

tim sepak bola. 

Target adalah sasaran (batas ketentuan dan sebagainya) yang telah 

ditetapkan untuk dicapai. Menurut Nasuha (2014), mengemukakan bahwa 

“akurasi atau ketepatan adalah kemampuan dari seseorang untuk 

mengarahkan bola pada posisi dan arah yang sesuai dengan situasi yang 

dihadapi atau dikehendaki”. Dalam penelitian ini yang dimaksud sasaran 

yaitu suatu titik yang telah ditentukan. Sepak bola merupakan suatu 

permainan yang didalamnya terdapat beberapa bagian penting dalam 

keterampilan pribadi seseorang, salah-satunya dalam hal ketepatan sasaran 

tendangan. Ketepatan sasaran sangat penting dalam menempatkan bola yang 

hendak ditendang. 

Model latihan dengan menggunakan penjaga gawang dan shooting 

menggunkan target pada gawang ini memiliki karakter yang berbeda. Jika 
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shooting menggunakan penjaga gawang ini merupakan latihan shooting dari 

luar kotak pinalti yang menggunakan penjaga gawangnya sebagai rintangan 

untuk memasukkan bola ke gawang, sedangkan shooting menggunakan target 

pada gawang merupakan latihan shooting dari luar kotak pinalti yang tanpa 

menggunakan penjaga gawang, tetapi menggunakan target pada gawang, jadi 

gawang diberikan target-target yang harus tepat sasaran.  

Latihan shooting dengan menggunakan penjaga gawang dan latihan 

shooting menggunakan target pada gawang ini bisa menjadi salah satu model 

latihan untuk meningkatkan kemampuan shooting atlet, tetapi dari kedua 

model latihan tersebut belum diketahui mana model latihan yang lebih efektif 

untuk meningkatkan kemampuan shooting atlet. Untuk mengetahui hal  

tersebut, maka perlu dikaji dan diteliti lebih mendalam baik secara praktik 

melalui ekspeimen maupun teoritis. 

Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Metode Latihan Shooting 

Menggunakan Penjaga Gawang dan Latihan Shooting Menggunakan 

Target Pada Gawang Terhadap Kemampuan Shooting Atlet SSB 

Bandung FC”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka dapat 

diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Saat atlet melakukan shooting perkenaan kaki terhadap bola kurang tepat. 

2. Atlet dari SSB Bandung FC sering melakukan shooting yang tidak terarah. 
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3. Belum diketahui pengaruh dari metode latihan shooting menggunakan 

penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target pada gawang 

terhadap kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC 

C. Pembatasan Masalah 

Agar permasalahan dalam penelitian ini menjadi lebih fokus serta 

keterbatasan peneliti dalam melakukan penelitian, maka permasalahan yang 

ada perlu dibatasi. Beberapa batasan masalah dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Luas lingkup hanya meliputi tentang pengaruh metode latihan shooting 

menggunakan penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target 

pada gawang terhadap kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC. 

2. Kriteria yang di butuhkan yaitu: merupakan atlet SSB Bandung FC, 

berjenis kelamin laki-laki, rentang usia atlet 15 – 16 tahun, dan atlet 

bergabung di SSB Bandung FC minimal 6 bulan. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan 

masalah di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai berikut: 

1. Manakah peningkatan yang lebih baik antara metode latihan shooting 

menggunakan penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target 

pada gawang terhadap kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC? 

2. Adakah pengaruh metode latihan shooting menggunakan penjaga gawang 

dan latihan shooting menggunakan target pada gawang terhadap 

kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah diuraikan diatas, maka tujuan 

dari penelitian ini yaitu : 

1. Untuk mengetahui peningkatan yang lebih baik antara metode latihan 

shooting menggunakan penjaga gawang dan latihan shooting 

menggunakan target pada gawang terhadap kemampuan shooting atlet 

SSB Bandung FC. 

2. Untuk mengetahui pengaruh metode latihan shooting menggunakan 

penjaga gawang dan latihan shooting menggunakan target pada gawang 

terhadap kemampuan shooting atlet SSB Bandung FC. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat 

sebagai berikut : 

1. Manfaat Teoritis 

a. Dapat menjadi bahan evaluasi untuk pelatih. 

b. Dapat memberikan bukti ilmiah peningkatan kemampuan shooting 

atlet SSB Bandung FC melalui latihan shooting menggunakan penjaga 

gawang. 

c. Dapat memberikan bukti ilmiah peningkatan kemampuan shooting 

atlet SSB Bandung FC melalui latihan shooting menggunakan target 

pada gawang. 
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d. Dapat memberikan bukti ilmiah perbedaan peningkatan shooting atlet 

SSB Bandung FC melalui latihan latihan shooting menggunakan 

penjaga gawang. 

e. Dapat memberikan bukti ilmiah perbedaan peningkatan shooting atlet 

SSB Bandung FC melalui latihan latihan shooting menggunakan target 

pada gawang. 

2. Manfaat Praktis 

a. Pelatih 

Memberikan gambaran terhadap pelatih tentang pengaruh shooting 

atlet dengan metode latihan shooting menggunakan penjaga gawang 

dan latihan shooting menggunakan target pada gawang serta 

memberikan hasil manakah yang lebih baik pengaruhnya antara latihan 

shooting menggunakan penjaga gawang dengan latihan shooting 

menggunakan target pada gawang terhadap kekuatan shooting ke 

gawang. 

b. Atlet 

Dapat mengetahui sejauh manakah kemampuan shooting masing-

masing atlet, sehingga atlet terpacu untuk mencobanya. 

c. Tim 

Hasil penlitian ini dapat dijadikan program latihaan selanjutnya. 
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