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ABSTRAK  

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh variasi latihan 

koordinasi dengan integrasi teknik shooting terhadap ketepatan shooting pada siswa 

SSB Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun. 

Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen, Desain 

penelitian yang digunakan yaitu “two group pretest-posttest design”. teknik 

pengumpulan data menggunakan pengamatan (observasi) berupa studi. Subjek 

penelitian dalam penelitian ini adalah siswa SSB Angkling Dharma yang berjumlah 

20 orang dan Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 

menembak bola pada jarak 16,5 meter yang disusun oleh Nurhasan dengan tingkat 

validitas sebesar 0,565 dan tingkat reabilitas 0,654. Teknik analisis data 

menggunakan uji t dengan taraf signifikan 5 %. 

Berdasarkan hasil analisisi uji t paired sampel t test pada kelompok kontrol 

diperoleh nilai t hitung (2,212) < t tabel (2,262), dan nilai p (0,054) >  dari 0,05. 

menunjukan jika tidak ada peningkatan yang signifikan pada data kelompok 

kontrol. Sedangkan hasil analisisi uji t paired sampel t test pada kelompok 

ekperimen diperoleh nilai t hitung (5,471) > t tabel (2,262), dan nilai p (0,000) < dari 

0,05, menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel. Hasil tersebut 

menunjukan jika variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan shooting pada siswa SSB 

Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun. Hasil penelitian peningkatan 

persentase pada ketepatan shooting pada siswa SSB Angkling Dharma Kelompok 

eksperimen (29,52 %) mempunyai peningkatan lebih baik dibandingkan ketepatan 

shooting pada kelompok kontrol. (8,49 %). 

 

Kata kunci: Pengaruh, Variasi Latihan Koordinasi, Integrasi Teknik Shooting, 

Ketepatan Shooting. 
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MOTTO 

1. “Jadikanlah setiap harimu bermanfaat, secara tidak langsung hal tersebut akan 
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2. “Musuh kita adalah kesempitan dan kedangkalan berfikir” (Emha Ainun Najib) 

3. “Orang yang paling aku sukai adalah orang yang mau menunjukan 

kesalahanku” (Umar Bin Khattab) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



vii 

PERSEMBAHAN 

Dengan mengucap syukur kehadirat Allah SWT atas rahmat dan hidayah-Nya 

sehingga saya dapat menyelesaikan tugas akhir skripsi, kemudian karya ini saya 

persembahkan untuk kedua orang tua saya Bapak Abu Syiri dan Ibu Ngatini, yang 

telah memberikan doa dan dukungannya kepada saya, dan juga Saudara kandung 

saya yang bernama Defirentia one selama ini membantu dalam hal apapun, juga 

kakak ipar saya yang bernama Danang Wahyu yang telah membeantu saya dalam 

banyak hal sehingga saya dapat sampai pada titik ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



viii 

KATA PENGANTAR 

Puji dan syukur kehadirat Allah SWT, atas limpahan rahmat dan karunia-

Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan judul “Pengaruh Variasi 

Latihan Koordinasi Dengan Integrasi Teknik Shooting Terhadap Ketepatan 

Shooting Siswa SSB Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun” dengan 

baik. 

Penyusunan skripsi ini pasti mengalami kesulitan dan kendala. Dengan 

segala upaya, skripsi ini dapat terwujud dengan baik berkat uluran tangan dari 

berbagai pihak, teristimewa pembimbing. Oleh karena itu, pada kesempatan ini 

disampaikan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada: 

1. CH. Fajar Sri Wahyuniati, S.Pd., M.Or., sebagai Pembimbing Skripsi  dan juga 

selaku Dosen Pembimbing Akademik saya, yang telah dengan ikhlas 

membimbing, dan selalu memberikan yang terbaik dalam menyelesaikan 

skripsi ini. 

2. Dr. Fauzi, M.Si., selaku penguji TAS yang sudah memberikan koreksi perbaikan 

secara komprehensif terhadap Tugas Akhir Skripsi ini.  

3. Nawan Primasoni, S.Pd.Kor., M.Or., selaku sekertaris pada saat ujian TAS yang 

sudah memberikan saran, perbaikan secara komprehensif terhadap Tugas Akhir 

Skripsi ini.  

4. Dr. Dra Endang Rini Sukamti, M.S., selaku ketua Jurusan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta. 

5. Bapak Prof. Dr. Sumaryanto, M.Kes selaku Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Yogyakarta yang telah memberikan ijin penelitian. 

6. Bapak Prapto selaku kepala/pembina Sekolah Sepak Bola Angkling Dharma 

Kalitidu yang telah memberikan ijin dan bantuan dalam pelaksanaan penelitian 

tugas Akhir Skripsi ini. 

7. Teman-teman dirumah juga teman-teman kelas PKO A 2016 yang selalu 

memberi dukungan kepada saya sehingga saya dapat menyelesaikan skripsi ini. 

8. Semua pihak yang secara langsung maupun tidak secara langsung telah terlibat 

dalam pengerjaan tugas Akhir Skripsi ini, saya mengucapkan terimakasih atas 

bantuan dan perhatiannya. 



ix 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



x 

 

DAFTAR ISI 

 Halaman 

HALAMAN JUDUL ....................................................................................  i 

ABSTRAK ...................................................................................................  ii 

SURAT PERNYATAAN  .............................................................................  iii 

HALAMAN PERSETUJUAN  .....................................................................  iv 

HALAMAN PENGESAHAN .......................................................................  v 

MOTTO........................................................................................................  vi 

PERSEMBAHAN  ........................................................................................  vii 

KATA PENGANTAR ..................................................................................  viii 

DAFTAR ISI ................................................................................................  x 

DAFTAR TABEL ........................................................................................  xii 

DAFTAR GAMBAR ....................................................................................  xiii 

DAFTAR LAMPIRAN .................................................................................  xiv 

 

BAB I. PENDAHULUAN ...........................................................................  1 

A. Latar Belakang Masalah .............................................................  1 

B. Identifikasi Masalah....................................................................  5 

C. Batasan Masalah .........................................................................  5 

D. Rumusan Masalah.......................................................................  6 

E. Tujuan Penelitian ........................................................................  6 

F. Manfaat Penelitian ......................................................................  7 

 

BAB II. KAJIAN PUSTAKA  ....................................................................  8 

A. Kajian Teori................................................................................  8 

1. Hakikat Olahraga Sepakbola.....................................................  8 

2. Hakikat Latihan ........................................................................  9 

3. Hakikat Koordinasi...................................................................  14 

4. Hakikat Koordinasi dengan Integrasi Teknik Shooting..............  21 

5. Hakikat Shooting ......................................................................  31 

6. Hakikat Ketepatan ....................................................................  34 

7. Hakikat Sekolah Sepakbola Angkling Dharma .........................  37 

8. Karakteristik Kelompok Umur 11-12 Tahun .............................  38 

B. Penelitian Yang Relevan  ............................................................  39 

C. Kerangka Berfikir  ......................................................................  40 

D. Hipotesis penelitian  ...................................................................  42 

 

BAB III. METODE PENELITIAN ............................................................  43 
A. Desain Penelitian ........................................................................  43 

B. Tempat dan Waktu Penelitian .....................................................  44 

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian .....................................  44 

D. Polulasi dan Sampel Penelitian ...................................................  45 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data  ..................................  47 



xi 

F. Validitas dan Reabilitas Instrumen ..............................................  50 

G. Teknik Analisis  Data .................................................................  50 

 

BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ............................  53 

A. Hasil Penelitian ...........................................................................  53 

B. Pembahasan ................................................................................  62 

C. Keterbatasan Penelitian  ..............................................................  64 

 

BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN ......................................................  65 

A. Kesimpulan ................................................................................  65 

B. Implikasi.....................................................................................  66 

C. Saran  .........................................................................................  66 

 

DAFTAR PUSTAKA ..................................................................................  67 

LAMPIRAN ................................................................................................  70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xii 

DAFTAR TABEL 

 Halaman 

Tabel 1. Umur Memulai, Pengkhususan, dan Jangkauan Penampilan Tertinggi di 

dalam Berbagai Olahraga. .............................................................................  39 

Tabel 2. Ordinal Pairing ...............................................................................  47 

Tabel 3. Data Pretest Untuk Pembagian Kelompok .......................................  54 

Tabel 4. Statistik Data Ketepatan Shooting Kelompok Eksperimen ...............  55 

Tabel 5. Statistik Data Ketepatan Shooting Kelompok Kontrol......................  56 

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas ........................................................................  59 

Tabel 7. Hasil Uji Homogenitas ....................................................................  60 

Tabel 8. Uji Hipotesis 1 Kelompok Kontrol ..................................................  60 

Tabel 9. Uji Hipotesis 2 Kelompok Eksperimen ............................................  61 

Tabel 10. Uji Hipotesis 3 Perbandingan Kedua Kelompok ............................  61 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xiii 

DAFTAR GAMBAR 

 Halaman 

Gambar 1. Koordinasi Sebagai Tautan Dari Berbagai Komponen Konten 

Pelatihan Sepakbola ......................................................................................  16 

Gambar 2. Lateral Step Run ..........................................................................  18 

Gambar 3. Two Foot Lateral Hoops ..............................................................  19 

Gambar 4. Slalom Jump  ...............................................................................  19 

Gambar 5. Teknik Menendang Menggunakan Punggung Kaki ......................  20 

Gambar 6. Menghentikan Bola Menggunakan Kaki Bagian Dalam dan Paha  22 

Gambar 7 Menggiring Bola Menggunakan Punggung Kaki ...........................  23 

Gambar 8. Teknik Menyundul Bola Tanpa Loncat ........................................  23 

Gambar 9. Teknik Merampas Bola Sambil Meluncur ....................................  24 

Gambar 10. Melempar Bola Kedalam ...........................................................  25 

Gambar 11. Salah Satu Teknik Penjaga Gawang ...........................................  25 

Gambar 12. Variasi Latihan Koordinasi Dengan Integrasi Teknik Shooting ..  26 

Gambar 13. Two Group Pre-test and Post-test Design ..................................  41 

Gambar 14. Bentuk Lapangan Untuk Tes Shooting .......................................  47 

Gambar 15. Diagram Rata-rata Ketepatan Shooting (K Eksperimen) .............  53 

Gambar 16. Diagram Rata-rata Ketepatan Shooting kelompok kontrol ..........  54 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xiv 

DAFTAR LAMPIRAN 

 Halaman 

Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian ...................................................................  71 

Lampiran 2 Surat Keterangan/Balasan Penelitian. .........................................  72 

Lampiran 3. Surat Keterangan Pembimbing (Sebelum Ganti Judul)  .............  73 

Lampiran 4. Surat Permohonan Expert Judgement  .......................................  74 

Lampiran 5. Surat Persetujuan Expert Judgement ..........................................  76 

Lampiran 6. Konsultasi Bimbingan ...............................................................  78 

Lampiran 7. Program Latihan .......................................................................  79 

Lampiran 8. Absensi Kehadiran Siswa SSB Angkling Dharma .....................  87 

Lampiran 9. Ordinal Pairing (Pretest) ..........................................................  88 

Lampiran 10. Data Pretest dan Posttest Penelitian .........................................  89 

Lampiran 11. Statistik Data Penelitian ..........................................................  90 

Lampiran 12. Uji Normalitas .........................................................................  92 

Lampiran 13. Uji Homogenitas .....................................................................  93 

Lampiran 14. Uji T .......................................................................................  94 

Lampiran 15. Dokumentasi  ..........................................................................  96



1 

BAB  I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 Olahraga pada masa sekarang menjadi suatu kebutuhan bagi setiap insan, 

untuk memenuhi kebutuhan sehat secara jasmani. Melalui kegiatan berolahraga 

diharapkan mampu memberikan dampak positif bagi kehidupan, menjadikan tubuh 

lebih bugar juga menciptakan prestasi dibidang olahraga yang ditekuni. Sepakbola 

adalah salah satu cabang olahraga yang paling banyak digemari di kalangan 

masyarakat. Permainan sepakbola merupakan permainan yang sangat populer di 

Indonesia bahkan di dunia. Sepakbola adalah permainan beregu antara dua tim yang 

bertanding. Terdapat 11 pemain di dalam tim yang bermain. Dengan tujuan setiap 

tim mencegah lawan untuk mencetak gol dan mencetak gol sebanyak-banyaknya 

ke gawang lawan. Sepakbola mampu menyatukan segala perbedaan, di dalam suatu 

tim sepakbola tentu akan menemukan banyak perbedaan ras, etnik, agama, bahasa, 

dan negara dimasing-masing pemain. Perbedaan tersebut dapat disatukan dengan 

tujuan untuk meraih tujuan tim maupun puncak prestasi atlet.  

Untuk mencapai puncak prestasi tentu harus melewati berbagai macam 

proses, seperti proses latihan juga yang mendasar yaitu proses pembinaan atlet 

untuk mencapai tujuan. Untuk mencapai puncak prestasi, dalam proses berlatih juga 

diperlukan penyusunan program latihan yang tepat oleh seorang pelatih agar 

mencapai sebuah tujuan latihan. Tujuan latihan menurut Harsono (2017:39) tujuan 
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serta sasaran utama dari latihan atau training adalah membantu atlet untuk 

meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. 

Untuk mencapai prestasi yang maksimal latihan harus mengandung unsur 

fisik, teknik, taktik, serta mental. Menurut Matteo Zago, Massimo Giuriola dan 

Chiarella Sforza (2016: 710) menyatakan bahwa performa sepakbola memiliki 

banyak faktor dan membutuhkan berbagai kualitas fisik, termasuk kecepatan, 

ketahanan, ketangkasan, koordinasi, kekuatan, keseimbangan, serta keterampilan 

persepsi dan kognitif. Dalam permainan sepakbola, fisik menjadi biomotor yang 

paling utama untuk menunjang performa seorang atlet, karena dalam permainan 

sepakbola memerlukan ketahanan fisik dan konsentrasi dalam waktu yang cukup 

lama sehingga hal tersebut sangat menguras tenaga seorang atlet. Unsur-unsur fisik 

yang dibutuhkan dalam sepakbola diantaranya kekuatan, daya tahan, kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi. 

Salah satu unsur fisik yang mendukung suatu gerak agar gerakan seorang 

atlet dalam bermain sepakbola menjadi efektif yaitu koordinasi. Menurut 

Komarudin (2018:4) “koordinasi adalah dasar untuk latihan teknik. Latihan 

koordinasi harus diterapkan di dalam latihan sejak usia dini dan paling baik 

diajarkan antara usia 8 dan 13 tahun”. Dalam melatihkan koordinasi pada anak 

dapat di integrasikan dengan teknik shooting. sehingga anak tidak akan merasa 

jenuh jika latihan koordinasi dilakukan dengan menggunakan bola, disamping itu 

anak juga mendapat manfaat lain bukan hanya latihan fisik namun juga latihan 

teknik. 
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Keterampilan bermain sepakbola diperoleh dari proses latihan yang 

bertahap, dari teknik dasar, teknik lanjut hingga teknik tinggi. Latihan teknik dasar 

adalah latihan yang sangat mendasar untuk melangkah ke tahap selanjutnya. Salah 

satu hal yang mendukung tercapainya prestasi yaitu adalah kemampuan seorang 

atlet mencetak gol ke gawang lawan agar meraih kemenangan dalam bertanding. 

Salah satu nya dengan cara shooting tepat pada sasaran. Shooting menurut Mielke 

(2007:67) Dari sudut pandang penyerangan, tujuan pertandingan adalah melakukan 

shooting ke gawang. Seorang pemain harus menguasai keterampilan gerak dasar 

menendang bola dan selanjutnya mengembangkan sederatan teknik shooting yang 

memungkinkannya untuk melakukan tendangan shooting dan mencetak gol dari 

berbagai posisi dilapangan. Seorang pemain yang masih sangat muda biasanya 

melakukan shooting dari dekat gawang. Ketika keterampilan seorang pemain 

semakin meningkat, dia harus melakukan shooting lebih jauh ke gawang. Sebuah 

tim dapat memenangkan pertandingan apabila para pemain memiliki kemampuan 

shooting yang mumpuni atau memiliki ketepatan yang baik dalam melakukan 

shooting. 

Keterampilan seorang pemain sepakbola dalam melakukan shooting 

sangatlah dibutuhkan, karena dengan kemampuan shooting yang baik dari seorang 

atlet akan mempermudah proses finishing atau penyelesaian akhir dalam permainan 

sepakbola sehingga dapat mempermudah sebuat tim meraih kemenangan. Oleh 

karena itu latihan teknik shooting dan teknik lainnya sangat diperlukan dalam 

permainan sepakbola. Namun untuk mendukung latihan teknik juga sangat 

memerlukan kondisi fisik yang baik agar dapat melakukan gerakan teknik dengan 
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efektif. Sehingga hal ini penting untuk dilatihkan pada masa pembinaan atlet sejak 

usia dini.  

Pembinaan atlet usia dini merupakan aspek yang menjadi suatu pondasi 

untuk melangkah ke jenjang selanjutnya dan menciptakan atlet profesional, oleh 

karena itu untuk mencapai ke level profesional atlet juga dituntut latihan secara 

bertahap. Menurut Subagyo Irianto (44: 2011) Untuk mencapai harapan tersebut 

perlu adanya pembinaan secara back to basic. Artinya, pembinaan perlu dilakukan 

dari dasar secara baik dan benar yang diterapkan secara bertahap, dan 

berkesinambungan sehingga tujuan yang jelas akan dicapai pada tiap jenjang mulai 

dari SSB, remaja, junior sampai pada prestasi yang tertinggi pada usia senior.  

Salah satu contoh pembinaan atlet sepakbola usia dini di Indonesia 

khususnya di Kabupaten Bojonegoro,Provinsi Jawa Timur yaitu SSB Angkling 

Dharma. Berdasarkan pengamatan peneliti, siswa di SSB Angkling Dharma dalam 

proses berlatih maupun dalam pertandingan masih banyak siswa yang kurang baik 

dalam melakukan teknik shooting kearah gawang. Sehingga hal tersebut 

menjadikan tim ketika bertanding tidak meraih hasil maksimal dikarenakan 

banyaknya atlet yang membuang-buang peluang untuk menjadikan sebuah gol 

dengan cara shooting. Selain itu, dalam pengamatan peneliti sebelum melakukan 

penelitian dan mengamati  proses berlatih SSB Angkling Dharma juga masih 

kurang diterapkannya latihan koordinasi kaki dengan diintegrasikan teknik 

shooting, dan teknik lainnya, sehingga hal tersebut belum diketahui jika latihan 

koordinasi kaki yang diintegrasikan dengan teknik shooting akan mempengaruhi 

keterampilan seorang pemain sepakbola. 
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Penelitian kali ini penulis ingin  meneliti tentang  “Pengaruh Variasi Latihan 

Koordinasi Dengan Integrasi Teknik Shooting Terhadap Ketepatan Shooting Pada 

Siswa SSB Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas dapat diketahui permasalahan yang ada. 

Masalah-masalah diatas dapat di identifikasi sebagai berikut : 

1. Masih terdapat permasalahan pada koordinasi dan kemampuan akurasi shooting 

pada siswa SSB Angkling Dharma yang kurang baik. 

2. Diperlukannya variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting agar 

latihan efektif dan efisien. 

3. Belum dilatihkan variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting 

pada siswa SSB Angkling Dharma. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah ditemukan berbagai 

permasalahan yang ditemukan dalam proses berlatih maupun kemampuan teknik 

siswa SSB Angkling Dharma. Oleh karena itu penulis ingin memfokuskan 

permasalahan tersebut dengan segala keterbatasan, maka penulis hanya ingin 

meneliti tentang tentang  “ Pengaruh Variasi Latihan Koordinasi Dengan Integrasi 

Teknik Shooting Terhadap Ketepatan Shooting Pada Siswa SSB Angkling Dharma 

Kelompok Umur 11-12 Tahun”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan 

masalah diatas dapat diambil rumusan masalah sebagai berikut : 
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1. Apakah ada pengaruh latihan pada kelompok kontrol terhadap peningkatan 

ketepatan shooting siswa SSB Angkling Dharma Kelompok umur 11-12 tahun ? 

2. Apakah ada pengaruh latihan pada kelompok eksperimen (variasi latihan 

koordinasi dengan integrasi teknik shooting) terhadap peningkatan ketepatan 

shooting siswa SSB Angkling Dharma Kelompok umur 11-12 tahun ? 

3. Manakah yang lebih efektif antara latihan kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen dalam peningkatan akurasi shooting siswa SSB Angkling Dharma 

kelompok umur 11-12 tahun ? 

E. Tujuan Penelitian 

melihat dari permasalahan yang ada, maka penulis memiliki tujuan 

penelitian untuk mengetahui : 

1. Pengaruh menggunakan latihan kelompok kontrol terhadap peningkatan 

ketepatan shooting siswa SSB Angkling Dharma kelompok umur 11-12 tahun. 

2. Pengaruh dengan menggunakan variasi latihan koordinasi dengan intergrasi 

teknik shooting terhadap siswa SSB Angkling Dharma kelompok umur 11-12 

tahun. 

3. Manakah yang lebih efektif antara latihan kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen dalam meningkatkan ketepatan shooting siswa SSB Angkling 

Dharma kelompok umur 11-12 tahun. 

F. Manfaat Penelitian 

Dari penelitian yang dilakukan diharapkan mendapatkan hasil yang 

bermanfaat dan berguna bagi : 

1. Secara teoritis : 
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Penelitian ini diharapkan memberikan ilmu pengetahuan, untuk 

keterampilan teknik dan memberikan penjelasan secara ilmiah tentang 

pengaruh latihan koordinasi yang diintegrasikan dengan teknik shooting 

terhadap peningkatan ketepatan shooting siswa SSB Angkling Dharma 

kelompok umur 11-12 tahun. 

2. Secara praktis : 

a. Bagi atlet 

Manfaat penelitian ini bagi atlet yaitu untuk mengetahui pengaruh 

latihan menggunakan metode variasi koordinasi yang diintegrasikan dengan 

teknik shooting  terhadap peningkatan ketepatan shooting siswa SSB Angkling 

Dharma kelompok umur 11-12 tahun, sehingga dapat memberikan semangat 

dan program latihan yang efektif. 

b. Bagi pelatih  

Manfaat penelitian ini bagi pelatih yaitu untuk memberikan program 

latihan yang efektif dan efisien kepada anak latihnya sehingga dapat digunakan 

dalam metode melatih. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat olahraga sepakbola 

a. Pengertian sepakbola 

Menurut Witono Hidayat (2017: 6) sepakbola merupakan salah satu cabang 

olahraga yang dimainkan di luar ruangan. Olahraga ini dimainkan di sebuah 

lapangan terbuka oleh dua kelompok yang bertanding atau biasa disebut dengan 

tim. Setiap tim mempunyai sebuah gawang yang dilengkapi dengan jaring. Kedua 

tim saling berhadapan dengan tujuan mencetak gol atau memasukan bola sebanyak-

banyaknya ke dalam gawang di masing-masing tim lawan.  

Sedangkan pengertian sepakbola menurut Soekatamsi (1995: 3) 

mengatakan bahwa sepakbola adalah permainan bola besar yang dimainkan secara 

beregu, tiap regu berjumlah sebelas orang. Permainan dapat dilakukan dengan 

menggunakan seluruh anggota tubuh kecuali tangan (lengan). Permainan ini 

dimainkan di atas rumput yang rata, lapangan berbentuk persegi panjang yang 

panjangnya 100 meter sampai 110 meter dan lebarnya antara 64 meter sampai 

dengan 75 meter. Pada kedua garis batas lebar lapangan ditengahnya masing-

masing didirikan sebuah gawang yang saling berhadapan.  

Sedangkan menurut Komarudin (2011: 1) sepakbola merupakan olahraga 

yang sangat populer di dunia yang digemari banyak kalangan baik kaum laki-laki 

juga kaum perempuan dari anak-anak, orang dewasa hingga orang tua. 
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Dari beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan sepakbola adalah 

sebuah permainan beregu yang masing-masing regu berisikan sebelas pemain dan 

salah satunya seorang penjaga gawang, yang tujuan bermainnya adalah 

memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya dan menghadang lawan 

memasukan bola ke gawang tim kita. 

2. Hakikat latihan 

a. Pengertian latihan 

Latihan adalah suatu kegiatan dengan tujuan kearah yang lebih baik yang 

dilakukan secara berulang-ulang dengan melalui proses yang kian naik beban 

latihan itu sendiri. Menurut Ria Lumintuarso (2013: 21) latihan adalah proses 

sistematik dan berkelanjutan untuk meningkatkan kebugaran sesuai apa yang 

diharapkan. Hal tersebut juga diungkapkan oleh Harsono (1998: 102) menurutnya 

latihan juga dapat dikatakan suatu proses berlatih secara sistematis yang 

dilakukan secara berulang-ulang yang kian hari jumlah beban latihannya kian 

bertambah.  

Sedangkan menurut Emral (2017: 8) pengertian latihan yang berasal dari 

kata practice adalah aktivitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) 

dalam berolahraga dengan menggunakan sarana dan prasarana sesuai dengan 

tujuan dan kebutuhan latihan cabang olahraga masing-masing. 

Berdasarkan pendapat dari berbagai ahli diatas dapat disimpulkan bahwa 

latihan adalah suatu kegiatan berolahraga yang dilakukan secara berulang-ulang 

dan progresif untuk mencapai puncak prestasi atau penyempurnaan atlet. 
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b. Prinsip Latihan 

Dalam pelaksanakan latihan sepakbola harus memenuhi prinsip-prinsip 

latihan agar latihan menjadi efektif dan efisien sehingga mempermudah atlet 

untuk mencapai prestasi yang maksimal. Menurut Sukadiyanto (2010: 13) 

prinsip-prinsip latihan memiliki pengaruh terhadap aspek fisiologis dan 

psikologis olahragawan dari rasa sakit dan terjadinya cedera pada saat proses 

berlatih.  Dalam mempelajari dan menerapkan prinsip latihan harus memerlukan 

suatu ketelitian, ketepatan dan penyusunan program latihan. Pada dasarnya 

latihan dalam olahraga hanyalah merusak, namun proses perusakan yang 

dilakukan agar mendapat perubahan kearah yang lebih baik lagi, tetapi dengan 

syarat dalam melaksanakan latihan harus berpedoman pada prinsip-prinsip 

latihan yang benar. Prinsip-prinsip yang benar menurut Sukadiyanto (2010: 14) 

antara lain : (1) prinsip kesiapan, (2) prinsip individual, (3) prinsip adaptasi, (4) 

prinsip beban yang lebih (overload), (5) prinsip progesif (peningkatan), (6) 

prinsip spesifikasi (kekhususan), (7) prinsip variasi, (8) prinsip pemanasan dan 

pendinginan (warm-up and cool-down), (9) prinsip latihan jangka panjang (long 

term training), (10) prinsip berkebalikan (reversibility), (11) prinsip tidak 

berlebihan (moderat), (12) prinsip sistematik. 

Sedangkan menurut Dr. William A. Sand, dkk (2012: 9) mengemukakan 

beberapa prinsip latihan, diantaranya: 

1) Prinsip individual 

Setiap individu memiliki keunikan dan respon yang berbeda  dalam latihan 

yang sama. Sebagian dari individu dapat dibedakan oleh banyak karakteristik 
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diantaranya adalah usia biologis, waktu latihan, jenis kelamin, ukuran tubuh dan 

bentuk, cidera lama dan lain-lain. 

2) Prinsip spesifikasi (kekhususan) 

Adaptasi latihan yang berbeda bagi setiap individu akan terjadi secara khusus 

pada kelompok otot yang dilatih, intensitas latihan, metabolisme tuntutan latihan, 

spesifik gerakan dan aktivitas. Dalam upaya menyempurnakan keterampilan atau 

aktivitas tertentu, harus melakukan keterampilan atau aktivitas tubuh dengan tepat 

dan baik untuk memiliki teknik yang benar. 

3) Prinsip beban berlebih (overload) 

Dalam individu untuk mencapai suatu latihan tertentu, tubuhnya harus siap 

dalam melawan stimulus atau beban yang lebih besar daripada yang terbiasa. 

Berlebihan, adalah upaya perbaikan latihan dengan perubahan dalam tahanan 

yang menantang, medan, gerakan kompleks, dan lain sebagainya. 

4) Prinsip progresif 

Untuk mencapai hasil yang diinginkan adaptasi latihan untuk aktivitas 

tertentu atau keterampilan yang tetap, pelatihan stimulus harus secara bertahap 

dan selalu meningkat. Ini berarti ada jangka waktu untuk mencapai sebuah beban 

yang optimal berkembang terlalu lambat. Apabila latihan secara berlebihan 

meningkat, teknik yang kurang, latihan pembentukan otot yang salah dan hasil 

cedera yang didapat. Recovery juga harus diperhatikan dan dimasukkan dalam 

proses latihan, seperti pelatihan keras sepanjang waktu dapat mengakibatkan 

kronis kelelahan, penurunan kinerja dan manimbulkan cidera. 
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5) Prinsip beban tidak berlebih 

Performa itu terkait dengan tingkat usia (pelatihan) setiap individu. Atlet yang 

belum pernah berpartisipasi dalam pelatihan program tersebut akan terlihat dapat 

peningkatan performa dalam program latihan mereka. Di sisi lain, atlet yang telah 

ikut selama beberapa tahun akan terlihat lebih kecil peningkatannya pada periode 

tersebut akan lebih sulit untuk didapatkan. Kuncinya adalah terus menunjukkan 

kemajuan dimana mereka memiliki kelemahan pada latihan yang dituju. 

6) Prinsip keterbalikan 

Ketika suatu latihan rangsangan itu diambil dari seseorang atlet untuk jangka 

waktu yang sangat panjang, mereka tidak akan berlaku pada level performa 

tertentu. Dalam jangka waktu yang panjang, latihan memberikan sumbangan 

terbesar untuk mencapai hasil maksimal 

 Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa prinsip latihan 

yaitu pemberian porsi latihan harus sesuai dengan level atlet, seperti prinsip 

kesiapan, individual, adaptasi, beban berlebih, progresif, spesifik, bervariasi, 

pemanasan dan pendinginan, latihan jangka panjang, prinsip keterbalikan, tidak 

berlebihan dan sistematik. 

c. Komponen latihan 

Selain prinsip latihan faktor yang perlu diperhatikan dalam rangka 

meningkatkan kemampuan dan prestasi atlet adalah komponenkomponen latihan 

dalam pelaksanaan program latihan. Menurut Sukadiyanto (2010: 25) komponen 

latihan merupakan kunci atau hal yang penting yang harus dipertimbangkan 

dalam menentukan dosis dan beban latihan. Adapun beberapa komponen latihan 
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menurut Sukadiyanto (2010: 26) yaitu: (1) intensitas, (2) volume, (3) recovery, 

(4) interval, (5) repetisi, (6) set, (7) seri atau sirkuit, (8) durasi, (9) densitas, (10) 

irama, (11) frekuensi, (12) sesi atau unit. 

d. Beban latihan 

Pemberian beban latihan pada atlet harus sesuai karakteristik atlet. Pelatih 

tidak boleh asal dalam pemberian beban latihan kepada atlet. Menurut Harsono 

(2017: 52) selama beban kerja dan tantangan-tantangan yang diterima masih berada 

dalam batas-batas kemampuan manusia untuk mengatasinya, dan tidak terlalu 

menekan sehingga menimbulkan ketegangan yang berlebihan, selama itulah proses 

perkembangan fisik maupun mental manusia masih memungkinkan.  

 Beban latihan ada dua macam yaitu beban dalam dan beban luar. Beban 

dalam adalah perubahan fungsional yang terjadi pada organ tubuh sebagai akibat 

dari pengaruh beban luar. Beban luar adalah rangsang motorik yang dapat diatur 

oleh olahragawan dan pelatih dengan cara memvariasikan komponen-komponen 

latihan 

e. Beban latihan untuk anak usia dini 

Pembebanan pada anak usia dini harus disesuaikan dengan umur atlet 

untuk digunakan sebagai dosis latihan, yang akan berpengaruh terhadap durasi 

latihan. Menurut Sharkey (1986:27) yang dikutip Sukadiyanto (2010:62) pada 

awal remaja usia 11-14 tahun, latihan beban menggunakan beban ringan dengan 

repetisi yang banyak untuk melatih ketahanan. Menurut Sukadiyanto (2010:68) 

dalam menentukan beban latihan sesuai dengan tes awal dan tujuan yang ingin 

dicapai. Untuk itu prinsip individual harus dijalankan secara ketat dalam 
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menentukan beban latihan. Menurut Endang Rini Sukamti (2011:50) pada usia 

11-14 tahun terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang dramatis, kenaikan 

sekresi hormon testosterone pada laki-laki, sehingga latihan ketrampilan yang 

bervariasi serta teknik yang benar haruslah mulai dilatihkan pada atlet. Untuk 

menentukan beban latihan adalah dengan menggunakan repetisi. Menurut 

Sukadiyanto (2010: 42) : Repetisi adalah jumlah ulangan yang dilakukan untuk 

setiap butir atau item latihan. Dalam satu seri atau sirkuit biasanya terdapat 

beberapa butir atau item latihan yang harus dilakukan dan setiap butirnya 

dilaksanakan berkali-kali. 

3. Hakikat koordinasi  

a. Pengertian koordinasi 

Komponen biomotor koordinasi diperlukan dalam semua cabang olahraga 

pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur-unsur dasar tenik gerak dalam 

cabang olahraga melibatkan sinkronisasi dari beberapa kemampuan. Dimana 

beberapa kemampuan tersebut menjadi serangkaian gerak yang selaras, serasi, 

dan simultan, sehingga gerak yang dilakukan menjadi efektik dan efisien. 

Menurut Oki Candra (2019: 95) Koordinasi adalah kemampuan atlet dalam 

merangkaikan beberapa gerakan menjadi satu pola gerakan yang efektif. 

Sedangkan menurut Komarudin (2018: 4) koordinasi yaitu kemampuan dalam 

melakukan kontrol tubuh, yang menunjukkan interaksi antara sistem sarat dan 

otot selama eksekusi sebuah gerakan. 

Pada cabang olahraga sepakbola menurut Timo Schunemenin (2012: 14) 

koordinasi adalah kemampuan pemain mengatur bagian-bagian tubuhnya guna 
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menghasilkan gerakan tepat guna dengan mulus. Contohnya pada cabang 

olahraga sepak bola seperti, juggling bola, dribbling bola, dan lari samba atau 

carioca, dan gerakan tersebut dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu intelegensi, 

kemahiran dan ketepatan dalam menggunakan indera, pengalaman gerak, 

pengembangan gerak biomotor.  

Pada dasarnya koordinasi menurut Sukadiyanto (2010 : 221) membedakan 

koordinasi menjadi dua macam, yaitu koordinasi umum dan koordinasi khusus. 

Koordinasi umum menurut Sage yang dikutip Sukadiyanto (2010: 222) 

merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam menyesuaikan dan mengatur 

gerakan secara simultan pada saat melakukan suatu gerak. Artinya bahwa setiap 

gerakan yang dilakukan melibatkan semua atau sebagian besar otot-otot, system 

syaraf, dan persendian. Pada koordinasi umum contoh gerakannya seperti 

jogging, lempar tangkap, dll.  

Sedangkan koordinasi khusus menurut Sage (1984: 278) yang dikutip 

Sukadiyanto (2010), yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak dari 

sejumlah anggota badan secara simultan. Pada umumnya setiap teknik pada 

cabang olahraga merupakan hasil perpaduan antara pandangan mata dan kerja 

kaki (footwork), oleh karena itu koordinasi khusus merupakan pengembangan 

dari koordinasi umum yang dikombinasikan dengan kemampuan biomotor yang 

lain sesuai dengan karakteristik cabang olahraga (Sukadiyanto, 2010: 222).  

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa koordinasi merupakan 

kemampuan sesorang melakukan beberapa unsur gerakan menjadi suatu gerakan 
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yang selaras dan benar sesuai tujuannya yaitu untuk menghasilkan sebuah 

gerakan yang luwes,akurat dan efektif. 

 

Gambar 1. Koordinasi sebagai tautan dari berbagai komponen konten pelatihan 

sepakbola. 

(Sumber: Meyer & Meyer Verlag, 2009: 9) 

b. Macam-macam koordinasi 

Komponen biomotor koordinasi diperlukan dalam semua cabang olahraga, 

sebab koordinasi diperlukan dalam melakukan gerakan dengan berbagai tingkat 

kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien. (Djoko Pekik Irianto, 2002: 77). 

Hampir semua cabang olahraga memerlukan komponen biomotor koordinasi. 

Pada dasarnya koordinasi dibedakan menjadi dua macam, yaitu koordinasi 

umum dan koordinasi khusus (Bompa, 1994: 322) 

a) Koordinasi Umum 

Koordinasi umum merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam 

menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada saat melakukan 
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suatu gerak. Artinya, bahwa setiap gerakan yang dilakukan melibatkan semua 

atau sebagian besar otot-otot, sistem syaraf, dan persendian. Untuk itu, pada 

koordinasi umum ini diperlukan adanya keteraturan gerak dari beberapa 

anggota badan yang lainnya, agar gerak yang dilakukan dapat harmonis dan 

efektif sehingga dapat menguasai keterampilan gerak yang dipelajari.   

Dengan demikian koordinasi umum juga merupakan dasar untuk 

mengembangkan kemampuan koordinasi yang khusus. 

b) Koordinasi Khusus 

Koordinasi khusus merupakan koordinasi antar beberapa anggota 

tubuh, yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak dari sejumlah 

anggota badan secara simultan (Sage, 1984: 278) yang dikutip sukadiyanto 

(2010). Pada umumnya setiap teknik dalam cabang olahraga merupakan hasil 

dari perpaduan antara pandangan mata dan tangan (hand eye-coordination) 

dan kerja kaki (footwork). Oleh karena itu koordinasi khusus merupakan 

pengembangan dari koordinasi umum yang dikombinasikan dengan 

kemampuan biomotor yang lain sesuai dengan karakteristik cabang olahraga.   

Ciri-ciri orang yang memiliki koordinasi khusus yang baik dalam 

menampilkan keterampilan teknik dapat secara harmonis, cepat, mudah,  

sempurna, tepat, dan luwes. Untuk itu, baik koordinasi umum maupun 

koordinasi khusus kedua-duanya sangat diperlukan dalam cabang olahraga 

sebab keduanya saling berhadapan terhadap keterampilan gerak seseorang. 
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c. Prinsip latihan koordinasi 

Latihan koordinasi diperlukan prinsip-prinsip latihan koordinasi untuk 

mengoptimalkan latihan tersebut. Prinsip diperlukan dalam proses berlatih agar 

latihan yang diberikan tepat sasaran. Dalam latihan koordinasi memiliki prinsip-

prinsip yang dapat diterapkan. Menurut Emral (2007: 222) prinsip latihan koordinasi 

sebagai berikut : 

1) Bentuk latihan koordinasi dalam waktu yang singkat dengan menyeimbangkan 

keterampilan gerak yang baru dan sama atau menyerupai dengan keterampilan 

teknik cabang olahraga itu sendiri. 

2) Latihan melalui bentuk teknik yang spesifik dengan berbagai tingkat kesulitan 

dan berbagai situasi. 

3) Latihan yang disusun tidak monoton dan dapat menarik minat serta motivasi 

atlet dalam mengadaptasi berbagai keterampilan dengan cepat. 

4) Latihan koordinasi dibantu dengan peralatan yang mendukung sebuah gerakan 

koordinasi. 

5) Latihan koordinasi harus mampu melibatkan berbagai jenis keterampilan gerak 

pada cabang olahraga lain. 

6) Latihan koordinasi dapat diberikan (dikenakan) sejak masa kanak-kanak antara 

usia 8-12 tahun, sehingga pada usia tersebut harus sudah dilatihkan dengan 

berbagai bentuk latihan koordinasi. 

7) Dalam latihan koordinasi, kedua sisi (kanan-kiri) dari anggota badan (tungkai 

dan lengan) harus dilatihkan secara seimbang. 
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Tentunya, untuk melatihkan koordinasi kaki pada anak-anak harus 

diperlukan prinsip-prinsip secara jelas agar proses berlatih berjalan dengan 

baik dan tujuan yang tepat. 

d. Bentuk gerakan koordinasi 

Bentuk gerakan koordinasi terutama koordinasi kaki bertujuan untuk 

meningkatkan keseimbangan, kecepatan kaki dan salah satu tujuan utamanya untuk 

memperbaiki koordinasi kaki itu sendiri. Berikut adalah beberapa contoh gerakan 

koordinasi kaki menggunakan alat ladder speed. 

1. Lateral steps run 

 

Gambar 2. Lateral Steps Run 

(Sumber : Dokumentasi Pribadi) 

Prosedur : 

- Pemain berdiri di ujung ladder speed dengan menghadap kesamping. 

- Kemudian kaki yang terdekat ladder speed melangkah terlebih dahulu 

masuk kedalam kotak lalu disusul kaki yang jauh. 

- Ketika kaki kedua masuk ke kotak maka kaki yang masuk pertama sudah 

diangkat dan masuk ke kotak selanjutnya. 

- Lakukan secara bergantian kiri dan kanan, badan tetap menghadap 

kesamping sampai kotak yang terakhir. 
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2. Two foot lateral hops 

 

Gambar 3. Two Foot Lateral Hops 

(Sumber : Dokumentasi Pribadi ) 

 

Prosedur : 

- Pemain melakukan serangkaian gerak melompat menggunakan kedua 

kaki melewati kotak ladder speed dengan menghadap kedepan. 

- Langkah pertama pemain melompat dengan kedua kaki secara 

bersamaan masuk kedalam kotak pertama. 

- Lalu melompat kesamping kiri dengan kedua kakinya dan melompat 

masuk kedalam kotak ladder speed yang kedua. 

- Kemudian melompat keluar lagi, lakukan gerakan tersebut sampai akhir 

kotak ladder speed. 

3. Slalom Jump 

 

Gambar 4. Slalom Jump 

(Sumber : Dokumentasi Pribadi) 
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   Prosedur : 

- Pemain melakukan serangkaian gerak melewati ladder speed secara zig-

zag dengan    melompat menggunakan kedua kaki nya secara bersamaan. 

- Namun serangkaian gerak ini hanya satu kaki yang masuk didalam 

kotak ladder speed secara bergantian kiri dan kanan. Pertama pemain 

melompat dengan kedua kakinya secara bersamaan namun hanya kaki 

kanan yang masuk di kotak dan kaki kiri diluar. 

- Kemudian melompat lagi dengan kaki kiri di kotak dan kaki kanan 

diluar. Lakukan secara berurutan dan bergantian. 

4. Hakikat latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting 

a. Pengertian koordinasi 

Pada cabang olahraga sepakbola menurut Timo Schunemenin (2012: 14) 

koordinasi adalah kemampuan pemain mengatur bagian-bagian tubuhnya guna 

menghasilkan gerakan tepat guna dengan mulus. Contohnya pada cabang olahraga 

sepak bola seperti, juggling bola, dribbling bola, dan lari samba atau carioca, dan 

gerakan tersebut dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu intelegensi, kemahiran dan 

ketepatan dalam menggunakan indera, pengalaman gerak, pengembangan gerak 

biomotor.  

Pada dasarnya koordinasi menurut Sukadiyanto (2010 : 221) membedakan 

koordinasi menjadi dua macam, yaitu koordinasi umum dan koordinasi khusus. 

Koordinasi umum menurut Sage yang dikutip Sukadiyanto (2010: 222) merupakan 

kemampuan seluruh tubuh dalam menyesuaikan dan mengatur gerakan secara 

simultan pada saat melakukan suatu gerak. Artinya bahwa setiap gerakan yang 
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dilakukan melibatkan semua atau sebagian besar otot-otot, system syaraf, dan 

persendian. Pada koordinasi umum contoh gerakannya seperti jogging, lempar 

tangkap, dll.  

b. Pengertian Integrasi 

Integrasi adalah proses penyatuan atu penggabungan antara dua unsur yang 

berbeda sehingga menciptakan kesatuan yang utuh dan bulat. Menurut Kamus 

Besar Bahasa Indonesia (KBBI) (2016: 541) integrasi adalah pembauran hingga 

menjadi kesatuan yang utuh dan bulat.  

c. Pengertian teknik dasar 

Menurut Sardjono (1982: 16), teknik umum sepakbola adalah semua gerakan 

yang terdapat atau dilakukan dalam sepakbola, merupakan kelengkapan yang 

sangat fundamental disamping latihan kondisi fisik, taktik dan mental. Teknik 

dasar sepakbola merupakan bagian olahraga sepakbola yang sangat penting. 

Sebagai seorang pemain sepakbola, kemahiran dalam segi teknik merupakan 

kebutuhan yang utama. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik dalam 

mengolah bola, maka pemain tersebut dapat bermain sepakbola dengan baik pula. 

Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17-41), teknik dasar dalam permainan 

sepakbola adalah sebagai berikut:  

1) Menendang (kicking) 

  Menendang merupakan salah satu karakteristik permainan sepakbola yang 

paling dominan. Menurut Ha-Rim Sung dan Won-Seob Shin (78-82: 2018) 

Menembak atau menendang adalah bagian penting dari permainan sepakbola, 

oleh karena itu operasinya harus kuat dan akurat. Pemain yang memiliki teknik 
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menendang bola dengan baik akan dapat bermain secara efisien. Tujuan 

menendang bola adalah untuk mengumpan (passing), menembak ke gawang 

(shooting at the goal), dan menyapu untuk menggagalkan serangan lawan 

(sweeping). Dilihat dari perkenaan bagian kaki ke bola, menendang dibedakan 

menjadi beberapa macam, yaitu menendang dengan menggunakan kaki bagian 

dalam (inside), kaki bagian luar (outside), punggung kaki, dan punggung kaki 

bagian dalam (inside of the instep).  

 

Gambar 5. Teknik menendang bola menggunakan punggung kaki 

 (Sumber : Remmy Muchtar, 1992: 31) 

2)  Menghentikan (stopping) 

  Menghentikan bola merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan 

sepakbola yang penggunaannya bersamaan dengan teknik menendang bola. 

Tujuan menghentikan bola untuk mengontrol bola, yang termasuk didalamnya 

mengatur tempo permainan, mengalihkan laju permainan dan memudahkan untuk 

passing. Dilihat dari perkenaan bagian badan yang pada umumnya digunakan 

untuk menghentikan bola adalah kaki, paha dan dada. Bagian kaki yang biasa 

digunakan untuk menghentikan bola adalah kaki bagian dalam, kaki bagian luar, 

punggung kaki, dan telapak kaki.  
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Gambar 6. Menghentikan bola menggunakan kaki bagian dalam dan paha 

(Sumber : Remmy Muchtar, 1992: 33) 

3) Menggiring (dribbling)  

Pada dasarnya menggiring bola 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 bola. 

Menggiring bola bertujuan antara lain untuk mendekati jarak ke sasaran, melewati 

lawan dan menghambat permainan. Beberapa macam menggiring bola, yaitu 

menggiring bola dengan kaki bagian luar, kaki bagian dalam, dan dengan 

punggung kaki.  

 

Gambar 7. Menggiring bola menggunakan punggung kaki 

(Sumber : Remmy Muchtar, 1992: 4) 
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4)  Menyundul (heading) 

  Menyundul bola pada hakikatnya memainkan bola dengan kepala. Tujuan 

menyundul bola dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan, mencetak 

gol dan mematahkan serangan lawan atau membuang bola. Ditinjau dari posisi 

tubuhnya, menyundul bola dapat dilakukan sambil berdiri, melompat dan sambil 

meloncat. Banyak gol 20 tercipta dalam permainan sepakbola dari hasil sundulan 

kepala.  

  

Gambar 8. Teknik menyundul bola tanpa loncat 

(Sumber : Remmy Muchtar, 1992: 45) 

5)  Merampas (tackling) 

  Merampas bola merupakan upaya untuk merebut bola dari penguasaan 

lawan. Merampas bola bisa dilakukan dengan sambil (standing tackling) berdiri 

dan sambil meluncur (sliding tackling).  
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Gambar 9. Teknik merampas bola sambil meluncur 

(Sumber : Remmy Muchtar, 1992: 4) 

6)  Lempar ke dalam (throw-in) 

  Lemparan ke dalam merupakan satu-satunya teknik dalam permainan 

sepakbola yang dimainkan dengan lengan dari luar lapangan permainan. 

Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan atau tanpa awalan, baik dengan 

posisi kaki sejajar maupun salah satu di depan.  

  

Gambar 10. Melempar Bola ke Dalam 

(Sumber : Sucipto dkk., 2000: 3) 

7)  Menjaga gawang (goal keeping) 

  Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam permainan 

sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi menangkap bola, melempar bola,  
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menendang bola. Untuk menangkap bola dapat dibedakan berdasarkan arah 

datangnya bola, ada yang datangnya bola masih dalam jangkauan penjaga 

gawang (tidak meloncat) dan ada yang di luar jangkauan penjaga gawang (harus 

dengan meloncat). Untuk melempar bola dapat dibedakan berdasarkan jauh 

dekatnya sasaran. Untuk menendang bola dapat dibedakan menjadi dua, yaitu 

tendangan volley dan half volley. 

  

Gambar 11. Salah Satu Teknik Penjaga Gawang 

(Remmy Muchtar, 1992: 51) 

Menurut Komarudin (2011: 70-110) Secara garis besar teknik permainan 

sepakbola terdiri dari dua bagian besar, yaitu:  

1) Teknik badan (Teknik tanpa bola) 

a) Cara berlari 

Cara berlari dalam sepakbola adalah dengan langkah langkah pendek 

dan cepat, lari dengan menggunakan bagian depan telapak kaki 

memungkinkan untuk hal itu. Dengan cara lari yang demikian langkah-

langkah kaki akan lebih ringan, perubahan arah akan lebih mudah 

dilakukan, dan gerakan eksplosif hanya dapat dilakukan jika pamain “siap” 

dengan berat badan bertumpu pada telapak kaki bagian depan tersebut.  
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b) Cara melompat 

  Cara melompat dalam sepakbola terutama bertujuan untuk 

menyundul bola. Dalam perebutan bola tinggi pemain perlu melompat 

untuk dapat lebih dahulu menyundul bola dari pada lawannya, dan untuk 

“lebih dahulu” dapat menyundul bola itu pemain perlu melompat lebih 

tinggi dari lawan dan juga dapat menentukan “saat yang tepat” atau timing 

yang pas dalam melakukan lompatan. 

c) Gerak tipu badan  

Gerak tipu badan dapat dilakukan dalam usaha untuk melewati lawan, 

pemain dapat melakukan gerakan-gerakan yang tidak terduga dengan 

tubuhnya, baik dengan gerakan kaki, badan, bahkan terkadang dengan 

gerakan kepala. Gerakan tipuan ini merupakan gerakan yang penuh dengan 

kejutan (surprise), sehingga gerakan berhenti secara tiba-tiba pun termasuk 

gerak tipu badan. Prinsip dari gerak tipu badan adalah semakin tidak terduga 

gerakan tersebut semakin baik. 

2) Teknik dasar dengan bola 

a) Kontrol bola (ball control) 

(1) Kontrol dasar (basic control)  

Kontrol dasar adalah kemampuan pemain saat menerima bola, 

kemudian berusaha menguasainya sampai saat pemain tersebut akan 

mengoperkan bola kepada temannya. Seorang pemain akan kesulitan 

mengikuti permainan apabila tidak memiliki kemampuan untuk mengontrol 

atau mengendalikan bola. Kemampuan dalam menguasai bola tidak 
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dipengaruhi oleh tinggi, kuat atau kecepatan pemain, namun ketepatan, 

kecermatan serta ketenangan, saat menerima bola adalah faktor yang akan 

menentukan keberhasilan menguasai bola. 

(2) Menggiring bola (dribbling) 

Menggiring bola adalah usaha untuk melewati lawan, mengarahkan bola 

ke ruang kosong, melepaskan diri dari kawalan lawan, membuka untuk 

kawan, serta menciptakan peluang untuk melakukan shooting ke gawang 

lawan. Dalam menggiring bola pemain dapat menggunakan sisi kaki bagian 

dalam, sisi kaki bagian luar, serta punggung kaki.  

b) Menendang bola (passing)  

(1) Operan pendek (short passing)  

 Operan pendek bertujuan untuk memindahkan bola dengan cepat 

dengan tujuan teman satu tim, operan ke daerah kosong, operan terobosan, 

serta mencetak gol. 

(2) Operan panjang atas (long passing) 

Operan panjang (long passing) biasanya dilakukan saat terjadi 

pelanggaran dilapangan tengah, tendangan ke gawang, tendangan penjuru, 

serta umpan lambung dari sisi lapangan (croosing) yang sering 

memudahkan striker mencetak gol.  

(3) Menendang bola ke gawang (shooting) 

Shooting merupakan perpaduan antara kekuatan, ketepatan atau arah 

tembakan, serta keyakinan untuk mencetak gol. Shooting dapat dilakukan 

dengan semua bagian kaki, namun secara teknis agar bola dapat ditendang 
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dengan baik, dapat dilakukan dengan punggung kaki, sisi kaki bagian 

dalam, sisi kaki bagian luar, punggung kaki bagian dalam, dan pungung kaki 

bagian luar.  

c) Menyundul bola (heading)  

Menyundul bola merupakan salah satu teknik dasar yang dapat digunakan 

di semua posisi dan sudut lapangan, yang umumnya dilakukan dengan kepala. 

Teknik ini dilakukan untuk mengoper, dan mengarahkan bola ke teman, 

menghalau bola di daerah pertahanan, mengontrol atau mengendalikan bola, 

serta melakukan sundulan untuk mencetak gol. 

d) Merebut bola (Sliding tackle-shielding)  

Merebut bola dilakukan untuk menahan lajunya pemain lawan, menunda 

permaianan yang cepat, menggagalkan serangan berbahaya melalui aksi 

dribbling, menghalau bola keluar lapangan, dan untuk melakukan serangan 

balik. Merebut bola dapat dilakukan dengan berdiri, melayang ataupun sambil 

menjatuhkan tubuh baik dari depan, samping ataupun belakang. 

e) Lemparan ke dalam (throw-in)  

Lemparan ke dalam dilakukan untuk mengidupkan kembali permainan 

setelah bola keluar lapangan melewati garis samping. Bahkan saat ini tidak 

jarang pemain yang mempunyai kekuatan dan ketepatan dalam melakukan 

lemparan menuju pemain penyerang yang ada di depan gawang lawan.  

f) Penjaga Gawang (goal keeping)  

Penjaga gawang merupakan tembok pertahanan yang terakhir, peran 

penjaga gawang sangat dibutuhkan dalam permainan ini. Seorang penjaga 
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gawang harus bekerja keras untuk mempertahankan gawangnya menahan 

serangan dar tim lawan. 

d. Contoh latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting 

Latihan koordinasi dengan diintegrasikan teknik shooting bertujuan untuk 

memperbaiki sekaligus menselaraskan gerakan shooting agar menghasilkan 

ketepatan juga gerakan yang efisien. Berikut adalah salah satu contoh latihannya: 

 

Gambar 12. Variasi Latihan Koordinasi Dengan Integrasi Teknik 

Shooting 

(Sumber : Komarudin, 2018: 20) 

Keterangan : 

Pemain pertama berada pada posisi start di ujung ladder speed melakukan gerakan 

variasi koordinasi melewati pada kotak ladder speed, lalu lari kearah tombak yang 

berada pada depan gawang, dan lakukan shooting kearah gawang setelah 

menerima bola dari server. 

5. Hakikat Shooting 

Menurut Mielke (2007:67) Dari sudut pandang penyerangan, tujuan 

pertandingan adalah melakukan shooting ke gawang. Seorang pemain harus 

menguasai keterampilan gerak dasar menendang bola dan selanjutnya 
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mengembangkan sederatan teknik shooting yang memungkinkannya untuk 

melakukan tendangan shooting dan mencetak gol dari berbagai posisi dilapangan. 

Seorang pemain yang masih sangat muda biasanya melakukan shooting dari dekat 

gawang. Ketika keterampilan seorang pemain semakin meningkat, dia harus 

melakukan shooting lebih jauh ke gawang. Cara yang paling tepat untuk 

mengembangkan akurasi shooting adalah melatih tendangan shooting berkali-kali 

menggunakan teknik yang benar. Seperti yang diungkapkan Mielke (2007:67) Jika 

seorang pemain ingin menjadi seorang penembak jitu, dia harus meluangkan waktu 

berjam-jam melakukan shooting ke arah gawang. Ada beberapa poin yang harus 

diperhatikan yang harus diperhatikan oleh seorang pemain sepak bola untuk 

memaksimalkan kemampuannya dalam melakukan shooting. menurut Mulyono 

(2013:57) sebagai berikut: 

a. Posisi kepala 

Posisi kepala si pemain sesaat sebelum melakukan tendangan harus mampu 

membuat skema atau gambaran kondisi lapangan pada saat itu. Gambaran ini 

merujuk pada posisi rekan setim, posisi lawan, serta celah yang terbuka untuk 

menendang. Setelah itu, fokus dialihkan ke bola untuk menentukan bagian 

mana bola akan ditendang. 

b. Posisi kaki  

Jika posisi kaki berada di belakang bola maka laju bola akan melambung 

tinggi. Sebaliknya jika posisi kaki berada di sisi depan bola maka laju bola 

mendatar dan lurus. Sedangkan pada posisi kaki berada disisi samping bola 

maka laju bola akan melengkung dan kecepatan tidak begitu kencang. 
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c. Bagian bola yang akan ditendang  

Menendang bola pada bagian-bagian tertentu juga menjadi bagian dari seni 

menendang itu sendiri. Bahkan, sebagian pecinta sepak bola punya kriteria 

sendiri dalam menciptakan tendangan yang indah. Tendangan melengkung dan 

sulit ditebak arahnya merupakan salah satu tendangan yang indah. Pada 

praktiknya, tendangan ini dapat dilakukan dengan cara menendang sisi bila 

bola. Sederhananya, jika menendang pada sisi kiri, bola akan melengkung dan 

melaju ke bagain kanan. Begitu pun sebaliknya. Mulyono (2013:58) 

menyatakan bahwa Menendang bola pada bagian depan, dapat membuat bola 

melaju dengan kencang dan lurus. Jika ingin membuat bola melambung, bagian 

bola yang akan ditendang adalah bawah bola. 

d. Kekuatan kaki  

Memaksimalkan tendangan dengan kekuatan kaki juga dapat dilakukan 

dengan mengambil ancang-ancang tepat sebelum 18 tendangan dilakukan.Ini 

juga disesuaikan dengan kenyamanan si pemain yang akan melakukan 

tendangan. Ada pemain yang mengambil ancang-ancang dengan posisi relatif 

jauh dari bola (2-3 meter), namun ada juga pemain yang mengambil ancang-

ancang kurang dari 1 meter sebelum melakukan tendangan. Hal ini tergantung 

kebiasaan si pemain itu sendiri. 

e.  Pemilihan bagian kaki untuk melakukan tendangan  

Mulyono (2013:58) mengatakan bahwa penggunaan kaki bagian luar dan 

bagian punggung kaki biasanya diperuntukan dalam melakukan tendangan 
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keras. Namun penggunaan kakai bagian ini kurang tepat dilakukan untuk 

melakukan passing dan control. 

f. Posisi tubuh saat melakukan tendangan  

Posisi tubuh saat melakukan tendangan dengan menggunakan punggung 

kaki yakni, posisi badan condong ke depan namun tetap berada di belakang 

bola, ujung kaki diarahkan ke sasaran serta lutut sedikit ditekuk. Saat kaki 

ditarik ke belakang, posisi kaki dengan punggung kaki mengarah ke depan ke 

bagian bola, ayunkan dan laksanakan tendangan dengan keras. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi keberhasilan dalam shooting : Faktor 

ketepatan tendangan kearah gawang dalam menembak bola juga harus lebih 

diutamakan dari pada kekuatan tendangan. Adapun teknik atau sasaran yang dapat 

membantu keberhasilan dalam ketepatan menembak bola kearah gawang ada dua 

macam yaitu: (1) Menembak bola dengan posisi bola rendah atau menyusur tanah 

dan (2) Menembak bola dengan posisi bola dijauhkan dari penjaga gawang. 

6. Hakikat ketepatan 

a) Ketepatan (Accuration) 

Dalam permainan sepakbola ketepatan sangat diperlukan, baik untuk 

mengumpan, mengoper, dan memasukan bola kedalam gawang lawan. Seperti yang 

dikatakan Jovan Gardasevic dan Dusko Bjelica (29: 2019) Ketepatan menembak 

bola dianggap sebagai kemampuan yang sangat penting dari seorang pemain sepak 

bola. Seorang pemain sepak bola yang baik adalah orang yang mampu melakukan 

aksi motorik situasional kompleks yang terkoordinasi dalam ruang tertentu dan 

dalam periode waktu sesingkat mungkin dan dengan akurasi bola tembak yang baik. 
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Menurut Sajoto (2004:1055) mengatakan Ketepatan dapat diartikan sebagai 

ketelitian atau kejutan. Ketepatan atau accuracy adalah kemampuan gerak tubuh 

seseorang untuk mengendalikan gerak-gerak bebas terhadap suatu sasaran. Sasaran 

ini dapat berupa jarak atau mungkin suatu objek langsung yang harus dikenal 

dengan salah satu bagian tubuh.  

Menurut Suharno (1981: 32), ketepatan (accuracy) adalah kemampuan 

seseorang untuk mengarahkan sesuatu gerak ke suatu sasaran sesuai dengan 

tujuannya. Dalam mengarahkan sesuatu tersebut dilakukan secara sabar kepada 

objek yang dikehendaki agar sesuai dengan hasil akhir yang telah diperkirakan 

sebelumnya. Dalam hal ini dibutuhkan konsentrasi yang penuh terhadap sasaran 

yang diinginkan. Ketepatan juga merupakan kesesuaian antara kehendak (yang 

diinginkan) dan kenyataan (hasil) yang diperoleh terhadap sasaran (tujuan) tertentu. 

Sedangkan menurut Sajoto (2004:59) ketepatan adalah Kemampuan dalam 

mengendalikan gerak – gerak bebas terhadap suatu sasaran.  

Ketepatan atau accuration merupakan faktor yang sangat diperlukan 

seseorang untuk mencapai target yang diinginkan. Ketepatan berhubungan dengan 

keinginan untuk memberikan arah kepada sasaran dengan maksud dan tujuan 

tertentu. Ketepatan merupakan salah satu komponen fisik yang harus dikuasai oleh 

atlet untuk mencapai presatasi maksimum khususnya mendapatkan tendangan yang 

mempunyai akurasi dalam olahraga sepak bola.  

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat diambil kesimpulan bahwa 

ketepatan atau akurasi shooting adalah kemampuan seseorang melakukan 
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tendangan menuju sasaran yang dilihat dan mengenai sasaran tersebut pada jarak 

lempar tertentu. 

b) Faktor -Faktor yang mempengaruhi Ketepatan  

Menurut Antonio Tessitore (2011: 3059-3069) Keberhasilan tendangan 

sepakbola tergantung pada keakuratan dengan mana pemain memukul bola pada 

sasaran sehingga keterampilan ini sangat penting terlepas dari bermain posisi atau 

tingkat kompetitif. Namun ada faktor yang lainnya yang mempengaruhi ketepatan 

seperti yang dikatakan Sukadiyanto (1996: 102-104), bahwa ada beberapa faktor 

yang mempengaruhi ketepatan, antara lain: tingkat kesulitan, pengalaman, 

keterampilan sebelumnya, jenis keterampilan, perasaan, dan kemampuan 

mengantisipasi gerak. Dalam hal ini dapat juga dikatakan bahwa jika sasarannya 

dekat pasti mudah untuk melakukan ketepatan tendangan, sebaliknya jika 

sasarannya jauh pasti akan sulit melakukannya, jika sasarannya besar pasti akan 

lebih mudah melakukan ketepatan tendangan bila dibandingkan dengan sasaran 

yang kecil.  

Menurut Suharno (1978: 37), faktor–faktor penentu yang mempengaruhi 

ketepatan antara lain:  

1) Koordinasi tinggi berarti ketepatan baik  

2) Besar kecilnya sasaran  

3) Ketajaman indera  

4) Jauh dekatnya jarak sasaran  

5) Penguasaan teknik  

6) cepat lambatnya gerakan  
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7) Feeling dari atlet dan ketelitian  

8) Kuat lemahnya suatu gerakan 

Cara-cara mengembangkan ketepatan menurut Suharno (1978: 37-38)  

1) Frekuensi gerakan diulang-ulang sebanyak mungkin agar menjadi otomatis  

2) Jarak sasaran dari dekat ke semakin jauh 

3) Gerakan dari lambat ke cepat 

4) Setiap gerakan harus ada kecermatan atau ketelitian 

5) Sering diadakan pertandingan sebagai penilaian  

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpukan bahwa faktor-faktor 

penentu yang menentukan ketepatan adalah koordinasi, tingkat kesulitan, kuat 

lemah, dan cepat lambatnya gerakan, besar kecilnya sasaran, jarak dengan sasaran, 

perasaan (feeling), pengalaman, dan kemampuan mengantisipasi gerak. 

7. Hakikat Sekolah Sepakbola Angkling Dharma 

SSB merupakan sebuah organisasi olahraga khususnya sepakbola yang 

memiliki fungsi pembinaan atlet usia dini hingga remaja untuk mengembangkan 

potensi yang dimiliki atlet. Tujuan SSB untuk menghasilkan atlet yang memiliki 

kemampuan yang baik, mampu bersaing dengan SSB lainya, dapat memuaskan 

masyrakat, dan mempertahankan kelangsungan hidup suatu organisasi (Soedjono, 

1992:2) Dengan demikian yang dimaksud SSB dalam penelitian ini adalah suatu 

organisasi olahraga khususnya sepakbola yang memiliki fungsi mengembangkan 

potensi atlet yang berkualitas dalam sepakbola.   

Sekolah Sepakbola Angkling Dharma didirikan pada tanggal 16 November 

1995. SSB ini memiliki sekretariat yang beralamatkan di Desa Brenggolo 
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RT08/RW04 dan tempat latihan beralamatkan di lapangan sepakbola Panjunan, 

Desa Panjunan RT09/RW02, Kecamatan Kalitidu, Kabupaten Bojonegoro, 

Provinsi Jawa Timur. 

8.  Karakteristik kelompok umur 11-12 tahun 

Pada usia ini anak masuk dalam masa pubertas, yaitu terjadi perubahan 

cepat dalam pertumbuhan dan perkembangan secara fisik maupun mental. Endang 

Rini Sukamti.dkk (2011: 50), dalam bukunya Diktat Perkembangan Motorik 

menyatakan pada usia 11-14 tahun terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang 

dramatis, kenaikan sekresi hormone testoteron. Pada puncak pertumbuhan otot dan 

tulang, terjadi gangguan keseimbangan. Dengan latihan keterampilan yang 

bervariasi dan teknik yang benar mulai dilatihkan pada anak dan mulai dipersiapkan 

untuk mengikuti latihan yang lebih besar.  

Menurut Rusli Lutan, dkk (2002: 50-51) pada usia 10-12 tahun untuk putri 

dan 12-14 tahun untuk putra, terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang amat 

pesat. Pada anak wanita misalnya, jaringan lemaknya memperhatikan pertumbuhan 

pesat dalam bentuk peningkatan berat badan yang dapat berlebihan. 

Menurut Soewarno (2001: 2) anak usia 10-12 tahun merupakan fase 

pengembangan kedua, yaitu fase pengembangan teknik dimana pada usia ini lebih 

banyak dilatihkan unsur-unsur teknik dasar. Dalam berbagai macam cabang 

olahraga, usia dini merupakan usia dimana tahap permulaan atau memulai belajar 

kegiatan berolahraga. 
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Tabel 1. Umur Memulai, Pengkhususan, dan Jangkauan Penampilan 

Tertinggi di dalam Berbagai Olahraga. (Sumber : Bompa, 1994: 11) 

Olahraga Umur mulai 

Olahraga 

Umur 

pengkhususan 

Umur 

Golden Age 

Atletik  

Bola basket 

Tinju  

Balap sepeda 

Loncat indah 

Anggar  

Senam putri 

Senam putra 

Dayung  

Sepakbola  

Renang  

Tenis 

Bola voli 

Angkat besi 

Gulat  

10-12 

7-8 

13-14 

14-15 

6-7 

7-8 

6-7 

6-7 

12-14 

10-12 

3-7 

6-8 

11-12 

11-13 

13-14 

13-14 

10-12 

15-16 

16-17 

8-10 

10-12 

10-11 

12-14 

16-18 

11-13 

10-12 

12-14 

14-15 

15-16 

15-16 

18-23 

20-25 

20-25 

21-24 

18-22 

20-25 

14-18 

14-18 

22-24 

18-24 

16-18 

22-25 

20-25 

21-28 

24-28 

 

B. Penelitian yang relevan 

1. Ahyarudin Setiawan (2009) dengan judul ”Pengaruh Latihan Kombinasi 

Plyometric Front Jump dan Ball Feeling Terhadap Peningkatan Ketepatan 

Tendangan Long Pass Siswa Sepakbola KU 14-15 di SSB Baturetno 

Yogyakarta”. Adapun hasil penelitiannya sebagai berikut: 

a) Ada peningkatan yang signifikan pada hasil tes ketepatan tendangan long 

pass siswa SSB Baturetno KU 14-15 setelah mengikuti program latihan 

plyometric “front jump” dan ball feeling dengan t hitung 7,517> t tabel 

2.093.  

b) Rerata hasil test tendangan long pass siswa SSB Baturetno KU 14-15 

setelah dilakukan 5 kali tes setiap dua minggu sekali mengalami 

peningkatan. Tes I diperoleh nilai rerata 98,00, tes II diperoleh nilai rerata 
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109,50, tes III diperoleh nilai rerata 114,50, tes IV diperoleh nilai rerata 

134,00, tes V diperoleh nilai rerata 145,50. 

c) Peningkatan nilai rerata dari tes ke satu sampai tes kelima sebesar 47,50 

poin. Kesimpulan : Latihan plyometric “front jump” dan ball feeling dapat 

meningkatkan ketepatan tendangan long pass siswa sepakbola KU 14-15 di 

SSB Baturetno 

2. Muhammad Satrio Nurrachman (2017) dengan judul “Pengaruh Latihan 

Shooting Dengan Bola Jalan dan Shooting Dengan Bola Diam Terhadap 

Akurasi Tendangan Ke Gawang Sekolah Sepak Bola Gelora Muda Kelompok 

Umur 11 Tahun” hasil penelitian menunjukan bahwa : 

a) Ada peningkatan  kedua kelompok mengalami peningkatan kemampuan 

shooting  ke gawang pada siswa SSB Gelora Muda kelompok umur 11 tahun 

dengan pengaruh shooting bola jalan persentase kelompok A (eksperimen 

A) sebesar 20.7% dan pengaruh shooting bola diam kelompok B 

(eksperimen B) sebesar 30.3%. 

C. Kerangka berfikir 

Menurut Sugiyono (2013: 63) kerangka berfikir merupakan asosiatif atau 

hubungan maupun komparatif/perbandingan. Penelitian ini mengangkat tentang 

pengaruh variasi latihan koordinasi dengan integrasi shooting terhadap ketepatan 

shooting siswa SSB ANGKLING DHARMA kelompok umur 11-12 tahun. Untuk 

menjadi pemain sepakbola yang berprestasi, latihan harus dimulai sejak usia dini. 

Pemain juga dituntut untuk menguasai teknik bermain sepakbola. Teknik yang 

dimaksud meliputi passing, dribbling, controlling, dan shooting. untuk menguasai 
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teknik-teknik tersebut pemain juga harus dibekali fisik yang prima, tidak hanya 

fisik namun koordinasi juga sangat berpengaruh dalam hal penguasaan teknik. 

Karena koordinasi merupakan tatutan dari berbagai komponen pelatihan sepakbola 

yaitu meliputi daya tahan,kekuatan,kelincahan,kecepatan,teknik,dan taktik. 

Menendang merupakan karakteristik dalam permainan sepakbola yang 

paling dominan. Adapun hasil yang didapat oleh tendangan dalam sepakbola bisa 

berupa tendangan datar atau pendek (short passing) dan tendangan jauh (long 

passing) serta shooting.  Untuk meraih hasil yang maksimal dalam permainan 

sepakbola tentu tim dituntut untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang 

lawan, dan menghalangi lawan untuk mencetak gol kegawang tim kita. Dalam 

usaha mencetak gol kegawang lawan tentu saja pemain harus dibekali keahlian 

finishing yang baik. Salah satunya dengan cara shooting, pemain tidak hanya 

dibekali dengan kemampuan shooting, namun shooting yang baik yaitu shooting 

tepat pada sasaran(accuration). Mengembangkan latihan akurasi shooting dengan 

baik yaitu dapat dilakukan dengan menggunakan metode variasi latihan koordinasi 

dengan integrasi shooting diharapkan pemain dapat meningkatkan akurasi shooting 

nya untuk menunjang gerakan-gerakan dalam permainan sepakbola agar maksimal 

dan memiliki akurasi yang baik ataupun power yang baik dalam menendang bola 

kearah gawang lawan tentunya dengan tujuan meraih kemenangan. Oleh karena itu, 

penelitian ini diarahkan untuk mengetahui variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi shooting terhadap peningkatan ketepatan shooting siswa SSB 

ANGKLING DHARMA kelompok umur 11-12 tahun.   
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D. Hipotesis penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir yang telah diuraikan diatas 

maka hipotesis yang diajukan ialah: 

1) Ada pengaruh pada latihan kelompok kontrol terhadap peningkatan ketepatan 

shooting siswa SSB ANGKLING DHARMA Kelompok umur 11-12 tahun. 

2) Ada pengaruh pada kelompok eksperimen (variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi shooting) terhadap peningkatan ketepatan shooting siswa SSB 

ANGKLING DHARMA Kelompok umur 11-12 tahun. 

3) Latihan pada kelompok eksperimen (koordinasi shooting) lebih efektif untuk 

meningkatkan ketepatan shooting siswa SSB ANGKLING DHARMA 

Kelompok umur 11-12 tahun. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain penetilian 

metode penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen. Menurut 

Sugiyono (2011: 109) penelitian eksperimen merupakan penelitian yang digunakan 

untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendalikan. Desain penelitian yang digunakan yaitu “two group pretest-posttest 

design”, adalah desain penelitian yang menggunakan pretest sebelum dilakukannya 

perlakuan (treatment) dan posttest setelah perlakuan, kelompok eksperimen 

diberikan perlakuan variasi latihan koordinasi sebanyak 16 kali dan kelompok 

kontrol diberi latihan sesuai dengan program diluar latihan koordinasi secara 

spesifik. Dengan demikian dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 

membandingkan dengan diadakan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2011: 112). 

Adapun desain penelitian sebagai berikut:  

 

Gambar 13. Two Group Pretest-Posttest Design  

(Sumber : Sugiyono, 2011 : 112) 

Keterangan : 

MSOP   : Matched Subject Ordinal Pairing 

Pretest   : Tes awal sebelum diberikan perlakuan 

Kelompok A  : Kelompok Eksperimen (treatment) 

Kelompok B   : Kelompok Kontrol 

Posttest  : Tes akhir  setelah diberikan perlakuan 
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 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menentukan sejumlah perubahan 

yang dihasilkan oleh perlakuan. Dengan kata lain apakah kelompok eksperimen 

berubah lebih besar dibandingkan kelompok kontrol, terkait dengan pengaruh 

variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting terhadap ketepatan 

shooting. 

B. Tempat dan waktu penelitian 

Penelitian ini akan dilaksanakan di lapangan sepakbola Angkling Dharma 

bertempat di Desa Panjunan dan waktu pelaksanaannya dari tanggal 16 Juli 2020 

sampai bulan 25 Agustus 2020 dengan jadwal latihan hari selasa dan kamis jam 

14.00 WIB dan hari minggu jam 07.00 WIB. 

C. Definisi operasional variabel penelitian 

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas (indefendent) 

dan satu variable terikat (dependent). Varibel bebas dalam penelitian ini adalah 

variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting, sedangkan variabel 

terikat adalah ketepatan shooting. Agar tidak terjadi salah pengertian tentang istilah 

yang ada pada tiap-tiap variabel penelitian maka dalam penelitian ini perlu ada 

definisi operasional. Adapun definisi operasional masing-masing variabel dalam 

penelitian ini sebagai berikut:  

1. Latihan  

Latihan adalah suatu aktivitas untuk meningkatkan keterampilan 

berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan 

kebutuhan cabang olahraga sebagai proses penyempurnaan keterampilan 

berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan 
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aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, sehingga tujuan latihan dapat 

tercapai tepat pada waktunya, dalam hal ini variasi latihan terkait dengan macam-

macam gerak koordinasi. 

2. Variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting. 

Variasi latihan koordinasi adalah suatu bentuk latihan koordinasi yang 

terdiri dari berbagai macam gerak dasar seperti gerak dalam sepakbola yang 

dilatihkan dengan menggunakan berbagai macam peralatan seperti cones, marker, 

speed ladder, gawang kecil dan bentuk gerak dalam variasi latihan koordinasi 

seperti maju, mundur, menyamping, berbelok, sprint, jogging, lompat, loncat, skip 

(lari kecil-kecil dengan langkah cepat), shuttle run (sprint kombinasi maju dan 

mundur), dan lari zig-zag kemudian diakhiri dengan shooting bola kearah sasaran 

atau kearah gawang. 

3. Ketepatan (accuration) 

ketepatan atau accuration shooting adalah kemampuan seseorang 

melakukan tendangan menuju sasaran yang dilihat dan mengenai sasaran tersebut 

pada jarak lempar tertentu. 

D. Populasi dan sampel penelitian 

1. Populasi  

Menurut Sugiyono (2011: 119). Populasi adalah wilayah generalisasi yang 

terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 

Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 173) populasi adalah keseluruhan subjek 
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penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet atau siswa SSB 

ANGKLING DHARMA. 

2. Sampel 

Menurut Sugiyono (2011: 120) sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi, maka sampel dapat diambil dari sebuah 

populasi. Menurut Suharsimi Arikunto (2013: 174) sampel adalah sebagian atau 

wakil populasi yang diteliti. Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan 

dengan menggunakan teknik purposive sampling yang termasuk dalam 

nonprobability sampling. Menurut sugiyono (2013: 154) “Nonprobability sampling 

adalah teknik pengambilan sampel yang tidak memberi peluang/kesempatan sama 

bagi setiap unsur anggota populasi untuk dipilih menjadi sampel”. 

Peneliti memilih menggunakan teknik purposive sampling, menurut 

Sugiyono (2011: 126) purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan 

pertimbangan tertentu. Kriteria dalam penentuan sampel ini meliputi:  

(1) pemain merupakan siswa SSB ANGKLING DHARMA,  

(2) Bersedia mengikuti sesi latihan selama penelitian berlangsung sebanyak 16 kali 

(3) Pemain aktif dalam setiap sesi latihan.  

(4) Usia 11-12 tahun.  

Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 20 atlet. Seluruh 

sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan kelompok treatment, dirangking 

nilai pretest nya, kemudian dipasangkan (matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua 

kelompok dengan anggota masing-masing 10 atlet. Teknik pembagian sampel yang 

dilakukan dalam penelitian ini yaitu dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal 
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pairing adalah pembagian kelompok menjadi dua bagian dengan tujuan keduanya 

memiliki kesamaan atau kemampuan yang merata, (Sugiyono, 2007: 61). Tahap ini 

sebelumnya melakukan pretest terhadap seluruh keseluruhan sampel, setelah itu 

hasil pretest disusun berdasarkan peringkat ataupun rangking. sampel dibagi 

menjadi dua kelompok, kelompok eksperimen (diberi perlakuan latihan variasi 

koordinasi dengan shooting) dan kelompok kontrol (tanpa diberi perlakuan latihan 

variasi koordinasi/mengikuti program latihan dari pelatih). Hasil pengelompokkan 

berdasarkan ordinal pairing adalah sebagai berikut: 

Tabel 2. Ordinal Pairing 

 

E. Instrumen penelitian dan teknik pengumpulan data 

1. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti 

dalam pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, 

dalam arti cermat, lengkap, dan sistematis sehingga mudah diolah (Suharsimi 

Arikunto, 2013: 192). Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes 

pengukuran. Instrumen yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) maupun 

pengukuran akhir (posttest) ialah tes menembak bola kesasaran yang sudah 
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ditentukan sebanyak 5 kali kesempatan pada sebuah titik yang berjarak 16,5 meter 

didepan gawang/sasaran yang kemudian  hasilnya dijumlah. (Nurhasan,2001:157). 

a. Tujuan : 

Mengukur keterampilan dan ketepatan (akurasi) dalam menendang bola ke 

sasaran. 

b. Alat yang digunakan meliputi : 

a) Bola 

b) Pluit  

c) Meteran  

d) Gawang 

e) Nomor-nomor pada gawang 

f) Tali 

g) Kun (cone) 

c. Petunjuk pelaksanaan: 

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

16,5 meter didepan gawang/sasaran. 

2) Pada saat mendengar aba-aba/pluit maka testi langsung melakukan tendangan 

kearah gawang/sasaran. 

3) Testi diberi 5 (lima) kali kesempatan. 

4) Gerakan tersebut dinyatakan gagal apabila: 

a) Bola keluar dari daerah sasaran 

b) Menempatkan bola tidak pada titik 16,5 meter dari sasaran 

d. Skor : 
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1. Jumlahkan semua skor pada sasaran dalam lima kali kesempatan. 

2. Bila bola hasil tendangan bola mengenai tali atau garis pemisah skor pada 

sasaran, maka diambil skor terbesar dari kedua sasaran tersebut. 

Gambar 14. Bentuk Lapangan Untuk Tes Shooting 

(Sumber : Nurhasan, 2001: 157) 

2.  Teknik pengumpulan data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah menggunakan tes 

menembak bola pada sebuah titik yang berjarak 16,5 meter didepan 

gawang/sasaran. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data pretest 

yang didapat dari jumlah skor yang diperoleh atlet dalam 5 (lima) kali kesempatan 

menembak bola pada nomor sasaran sebelum diberikan perlakuan, sedangkan data 

posttest akan didapatkan dari jumlah skor yang diperoleh atlet dalam 5 (lima) kali 

kesempatan menembak bola pada nomor sasaran pada kelompok eksperimen 

setelah diberikan perlakuan dengan menggunakan variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting begitu pula pada kelompok kontrol yang tanpa diberi 

perlakuan. 
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F. Validitas dan Reabilitas Instrumen 

Penelitian dapat dilakukan dengan memerlukan pengujian validitas dan 

reabilitas instrumen agar  hasil penelitian dapat dipercaya dan data yang diperoleh 

valid, sesuai objek yang diteliti. 

1. Validitas Instrumen 

Menurut Sugiyanto (2013: 203) Instrumen yang valid adalah instrumen 

yang dijadikan sebagai alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan data itu 

valid. Valid berarti instrumen tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa 

yang seharusnya diukur. Validitas tes menembak bola pada sebuah titik yang 

berjarak 16,5 meter yang disusun oleh Nurhasan tersebut memiliki uji tingkat 

validitas sebesar 0.565 

2. Reabilitas Instrumen 

Menurut sugiyanto (2013: 203) instrumen yang reliabel adalah instrumen 

yang bila digunakan beberapa kali untuk mengukur obyek yang sama, akan 

menghasilkan data yang sama. Reliabilitas instrumen tes menembak bola pada 

sebuah titik yang berjarak 16,5 meter yang disusun oleh Nurhasan memiliki uji 

tingkat reliabilitas sebesar 0.654 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data menggunakan uji-t, yaitu membandingkan nilai rerata 

dari hasil pretest-posttest sebelum dan sesudah perlakuan dengan sampel yang 

sama. Sebelum uji-t terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas. 

uji normalitas dan homogenitas dilakukan untuk mengetahui hasil data tersebut 

berdistribusi normal dan homogen. 
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1. Uji Normalitas 

Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian terhadap 

normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung 

variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data menggunakan 

Kolmogorov-Smirnov. Tes dengan bantuan SPSS 23. Menurut metode 

Kolmogorov-Smirnov, kriteria pengujian adalah sebagai berikut:  

1) Jika signifikansi dibawah 0.05 berarti data yang akan diuji mempunyai  

perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, berarti data tersebut  

tidak normal.  

2) Jika signifikansi diatas 0.05 maka berarti tidak terdapat perbedaan yang  

signifikan antara data yang akan diuji dengan data normal baku, berarti  

data tersebut normal (Gempur Safar, 2010: http: //exponensial.  

wordpress. com/2010/04/21/metode-kolmogorov - smirnov - untuk – uji  

normalitas/). 

2. Uji Homogenitas 

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis, perlu 

uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok yang membentuk sampel 

berasal dari populasi yang homogen. Uji homogenitas menggunakan uji F dari data 

pretest pada kedua kelompok dengan menggunakan bantuan program SPSS 23. 

3. Uji Hipotesis 

Setelah kedua persyaratan diatas dipenuhi, maka selanjutnya dilakukan uji 

hipotesis. Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan bantuan 

SPSS 23, yaitu dengan membandingkan mean antara pretest dan posttest. Apabila 
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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 23.  

Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 

digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut 

(Sutrisno Hadi, 2004: 31):  
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Lokasi, Subyek, Data Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Sekolah Sepak Bola Angkling Dharma yang 

beralamatkan di lapangan sepakbola Panjunan, Desa Panjunan RT09/RW02, 

Kecamatan Kalitidu, Kabupaten Bojonegoro, Provinsi Jawa Timur. 

Subjek dalam penelitian ini adalah Siswa SSB Angkling Dharma 

Kelompok Umur 11-12 Tahun, sebanyak 10 siswa dijadikan sebagai kelompok 

eksperimen dan 10 anak dijadikan kelompok kontrol. Penelitian ini dilaksanakan 

pada tanggal Juli sampai dengan tanggal Agustus, pre-test dilaksanakan  pada 

tanggal 16 Juli 2020 dan post-test dilaksanakan pada tanggal 25 agustus 2020. 

Pada pelaksanaan pre-test atau tes awal dilakukan dengan bantuan 

seseorang untuk mencatat hasil pada masing-masing anak untuk dijumlahkan 

hasilnya, kemudian dari hasil yang didapat dilakukan pemberian ranking dari 

hasil tertinggi hingga hasil terendah. Hal tersebut dilakukan untuk proses 

pembagian kelompok dengan ordinal pairing dengan pola A-B-B-A, agar 

kemampuan antar kedua kelompok menjadi merata atau seimbang sehingga tidak 

ada perbedaan antara kelompok yang baik dan yang kurang baik. Berikut ini 

adalah hasil pre-test dengan ordinal pairing untuk pembagian kelompoknya: 
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Tabel 3. Data Pre-test Untuk Pembagian Kelompok (Ordinal Pairing). 

ORDINAL PAIRING (pre-test) 

No Nama Atlet TEST TOTAL 

NILAI TEST 

KETERANGAN 

1 2 3 4 5 

1 RAFAEL T 3 - 7 3 7 20 A 

2 M. REVAN 3 5 5 3 3 19 B 

3 MEI FAISAL 7 5 3 1 3 19 B 

4 WAHYU 5 - 5 7 - 17 A 

5 ALIF BAKTIAR 3 3 5 - 3 14 A 

6 ARYA PUTRA 3 - - 7 3 13 B 

7 ISYROFI - - 7 5 - 12 B 

8 M. ZAKI 1 1 3 3 3 11 A 

9 VENDA DWI - 5 3 - 3 11 A 

10 M. FAHRUL A. 5 1 1 - 3 10 B 

11 M. REHAN 1 - 5 3 1 10 B 

12 LEO SAPUTRA - - - 5 3 8 A 

13 ISLAMOUVIC 1 1 - 5 1 8 A 

14 AFTONI S. 1 - 5 1 - 7 B 

15 M. RIDHO 5 1 - - 1 7 B 

16 NAWA 3 1 1 1 - 6 A 

17 FANO 1 1 3 - 1 6 A 

18 OCIK - 3 - 1 1 5 B 

19 ASHA 3 - - 1 - 4 B 

20 UBED A. 1 1 - 1 1 4 A 

 

2. Deskripsi Data Penelitian 

Pada penelitian ini bermaksud untuk mengetahui pengaruh variasi latihan 

koordinasi dengan integrasi teknik shooting terhadap ketepatan shooting pada 

siswa SSB ANGKLING DHARMA Kelompok Umur 11-12 Tahun, dengan 

menggunakan kelompok kontrol atau kelompok pembanding. Hasil ketepatan 

shooting pada siswa SSB Angkling Dharma dapat diuraikan sebagai berikut:  
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a. Kelompok Eksperimen  

 

Kelompok eksperimen merupakan kelompok yang diberi perlakukan 

menggunakan variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting. 

Diperoleh hasil data penelitian ketepatan shooting pada siswa SSB Angkling 

Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 4. Statistik Data Ketepatan Shooting Kelompok Eksperimen 

 

No 
Kelompok Eksperimen 

Pre-Test Post-Test 

1 20 23 

2 17 21 

3 14 20 

4 11 16 

5 11 11 

6 8 10 

7 8 9 

8 6 9 

9 6 9 

10 4 8 

Mean 10.5 13.6 

Median 9.5 10.5 

Mode 6 9 

Std. Deviation 5.17 5.81 

Minimum 4 8 

Maximum 20 23 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram hasil rata-rata data ketepatan 

shooting pada siswa SSB Angkling Dharma pada kelompok eksperimen dapat 

dilihat pada gambar di bawah ini: 
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Gambar 15.  Diagram Rata-Rata Ketepatan Shooting (K 

Eksperimen) 

 

b. Kelompok Kontrol 

 

Kelompok kontrol merupakan kelompok yang tidak diberi perlakuan 

menggunakan variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting. Hasil 

statistik data penelitian kelompok kontrol dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 5. Statistik Data Ketepatan Shooting Kelompok Kontrol 

 

0

5

10

15

Pretest Posttest

Ketepatan Shooting (K Eksperimen)

No 
Kelompok Kontrol 

Pre-Test Post-Test 

1 19 21 

2 19 20 

3 13 16 

4 12 14 

5 10 12 

6 10 10 

7 7 7 

8 7 7 

9 5 4 

10 4 4 

Mean 10.6 11.5 

Median 10 11 

Mode 7 4 

Std. Deviation 5.27 6.19 

Minimum 4 4 

Maximum 19 21 



57 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram hasil rata-rata Ketepatan 

Shooting pada kelompok kontrol dapat dilihat pada gambar di bawah ini: 

 
 

Gambar 16.  Diagram Rata-Rata Ketepatan Shooting Kelompok 

Kontrol 

c. Persentase Peningkatan Ketepatan Shooting Pada Siswa SSB Angkling 

Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun  

 

Hasil nilai rata-rata ketepatan shooting pada siswa SSB Angkling Dharma 

Kelompok Umur 11-12 Tahun untuk kelompok eksperimen saat pretest sebesar 

10,5, dan rata-rata posttest sebesar 13,6. Untuk mengetahui besarnya peningkatan 

ketepatan shooting pada siswa SSB ANGKLING DHARMA Kelompok Umur 

11-12 Tahun untuk kelompok eksperimen dalam penelitian ini menggunakan 

rumus peningkatan persentase.  

Peningkatan Persentase =
mean different

mean pretest
X 100% 

Peningkatan Persentase =
31

105
X 100% 

Peningkatan Persentase = 29,52 % 

10
10,2
10,4
10,6
10,8

11
11,2
11,4
11,6

Pretest Posttest

Ketepatan Shooting (K Kontrol)
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Berdasarkan hasil penelitian Ketepatan Shooting Pada Siswa SSB 

Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun untuk kelompok 

eksperimen diperoleh sebesar 29,52 %.  

Sedangkan hasil rata-rata Ketepatan Shooting Pada Siswa SSB 

ANGKLING DHARMA Kelompok Umur 11-12 Tahun untuk kelompok 

kontrol diperoleh saat pretest sebesar 10,6, dan rata-rata posttest sebesar 

11,5. Untuk mengetahui besarnya peningkatan Ketepatan Shooting Pada 

Siswa SSB ANGKLING DHARMA Kelompok Umur 11-12 Tahun untuk 

kelompok kontrol menggunakan rumus peningkatan persentase.  

Peningkatan Persentase =
mean different

mean pretest
X 100% 

Peningkatan Persentase =
9

106
X 100% 

Peningkatan Persentase = 8,49 % 

Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh peningkatan 

Ketepatan Shooting Pada Siswa SSB ANGKLING DHARMA untuk 

Kelompok kontrol Umur 11-12 Tahun diperoleh sebesar 8,49 %. 

Berdasarkan hasil penelitian peningkatan persentase pada ketepatan 

shooting pada siswa SSB ANGKLING DHARMA untuk Kelompok 

eksperimen (29,52 %) mempunyai peningkatan lebih baik dibandingkan 

ketepatan shooting pada kelompok kontrol. (8,49 %). 

d. Analisis Data  

Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan 

pada bab sebelumnya. Uji analisis yang digunakan adalah uji normalitas, uji 
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homogenitas  dan uji hipotesis (uji t). Hasil uji normalitas, uji homogenitas dan 

uji t dapat dilihat sebagai berikut: 

a. Uji Normalitas  

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti pola 

sebaran normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan dengan 

menggunakan rumus Kolmogrov-Smirnov. Kaidah yang digunakan untuk 

mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah p> 0,05 sebaran dinyatakan 

normal, dan jika p< 0,05 sebaran dikatakan tidak normal. Rangkuman hasil uji 

normalitas dapat dilihat pada tabel berikut ini.  

Tabel 6. Uji Normalitas 

Variabel Z p Sig. Keterangan 

K eksperimen Pretest 0,587 0,881 0,05 Normal 

Posttest 0,862 0,447 0,05 Normal 

K Kontrol Pretest 0,482 0,974 0,05 Normal 

Posttest 0,526 0,944 0,05 Normal 

 

Dari tabel 6 di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi           

(p) > 0,05, jadi, data adalah berdistribusi normal.  

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam 

atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria homogenitas jika F 

hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika F hitung > F tabel test dikatakan tidak 

homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut: 



60 

Tabel 7. Hasil Uji Homogenitas 

Test df  F tabel F hit P Keterangan  

K Eksperimen 1:18 4,41 0.817 0.378 Homogen 

K Kontrol  1:18 4,41 0.524 0.479 Homogen 

  

 Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data Ketepatan Shooting 

diperoleh nilai-nilai F hitung  < F tabel (4,41), dengan hasil yang diperoleh tersebut 

dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen. 

c. Uji t  

Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang 

telah diajukan. Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau 

penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t (paired 

sample t test) pada taraf signifikan 5 %.  

1) Hasil uji Hipotesis 1 (Uji Perbedaan rata-rata hasil pre-test dan post-test 

pada kelompok kontrol).  

Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada tabel di bawah ini:  

Tabel 8. Uji Hipotesis (Uji-t) Pada Kelompok Kontrol Antara Data Pre-

test Dan Data Post-test. 

Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 

K Kontrol 9 2,262 2,212 0,054 0,05 

Berdasarkan hasil analisisi uji t paired sampel t test pada kelompok 

kontrol diperoleh nilai t hitung (2,212) < t tabel (2,262), dan nilai p (0,054) >  dari 

0,05. Hasil tersebut menunjukan jika tidak ada peningkatan yang signifikan pada 

data kelompok kontrol.  
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2) Hasil Uji Hipotesis 2 (Uji Perbedaan rata-rata hasil pre-test dan post-test 

pada kelompok kontrol).  

 Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 9. Uji Hipotesis (Uji-t) Pada Kelompok Eksperimen Antara Data 

Pre-test Dan Data Post-test. 

Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 

K Eksperimen 9 2,262 5,471 0,000 0,05 

Sedangkan hasil analisisi uji t paired sampel t test pada kelompok 

ekperimen diperoleh nilai t hitung (5,471) > t tabel (2,262), dan nilai p (0,000) < dari 

0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel. 

Hasil tersebut menunjukan jika variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik 

shooting memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan shooting pada 

siswa SSB Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun. 

3) Hasil uji hipotesis 3 (perbedaan rata-rata antara kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen). 

 Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 10. Hasil Uji Hipotesis Perbandingan Antara Kedua Kelompok 

(Kelompok Kontrol Dan Kelompok Eksperimen). 

Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % Presentase 

Peningkatan 

K Eksperimen 9 2,262 5,471 0,000 0,05 29,52 % 

K Kontrol 9 2,262 2,212 0,054 0,05 8,49 % 

 

 Berdasarkan hasil perhitungan persentase peningkatan pada 

kelompok eksperimen menunjukan jika variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 
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ketepatan shooting sebesar 29,52 % pada siswa SSB Angkling Dharma Kelompok 

Umur 11-12 Tahun. 

Sedangkan hasil perhitungan presentase peningkatan pada kelompok 

kontrol menunjukan jika tidak ada peningkatan yang signifikan pada peningkatan 

ketepatan shooting, dengan hasil presentase peningkatan sebesar 8,49 % 

B. Pembahasan  

Sepakbola merupakan olahraga permainan yang didalam pelaksanaan 

permainannya memiliki karakteristik tersendiri. Penampilan seorang pemain 

sangat bergantung pada kemampuannya memecahkan masalah yang terjadi dalam 

permainan yaitu, bagaimana memperagakan sebuah teknik yang serasi, ditinjau 

dari posisi lawan dan kawan, kemampuan fisik dan mental yang baik, kemampuan 

memperagakan taktik dan strategi permainan baik individu, kelompok maupun 

tim, usaha yang sungguh-sungguh dan kerjasama yang kompak untuk 

memenangkan pertandingan. 

Tujuan dari permainan sepakbola adalah mencetak gol sebanyak-

banyaknya ke gawang lawan. Untuk mencetak gol ke gawang lawan dibutuhkan 

kemampuan shooting yang baik oleh seorang pemain. Shooting sepakbola adalah 

gerakan yang dibutuhkan dalam permainan sepakbola, terlepas sama sekali dari 

permainannya. Maksudnya adalah pemain melakukan gerakan-gerakan dengan 

bola dan gerakan-gerakan tanpa bola. Hasil shooting yang baik yang di dukung 

oleh akurasi tendangan sorang pemain, untuk memperoleh kemampuan shooting 

yang baik dibutuhkan metode latihan yang efektif dan efisien, seperti 

menggunakan variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting. 
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Koordinasi merupakan kemampuan sesorang melakukan beberapa unsur gerakan 

menjadi suatu gerakan yang selaras dan benar sesuai tujuannya yaitu untuk 

menghasilkan sebuah gerakan yang luwes,akurat dan efektif. 

Hasil analisisi uji t paired sampel t test pada kelompok ekperimen 

menunjukan variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan shooting pada siswa 

SSB Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun, dengan peningkatan 

sebesar 29,52 %. Sedangkan hasil analisisi uji t paired sampel t test pada 

kelompok kontrol menunjukan jika tidak ada peningkatan yang signifikan pada 

ketepatan shooting pada siswa SSB Angkling Dharma dengan persentase 

peningkatan 8,49 %. 

Berdasarkan hasil kedua penelitian di atas menunjukan bahwa kelompok 

eskperimen yang diberi perlakuan khusus yaitu latihan variasi koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting mempunyai ketepatan shooting yang lebih baik 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. Variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting dalam penelitian ini memberikan kombinasi yang baik 

secara taktik dan teknik kepada pemain untuk dapat meningkatkan ketepatan 

shooting. Ketepatan merupakan faktor yang sangat diperlukan seseorang untuk 

mencapai target yang diinginkan. Ketepatan berhubungan dengan keinginan 

untuk memberikan arah kepada sasaran dengan maksud dan tujuan tertentu. 

Ketepatan merupakan salah satu komponen fisik yang harus dikuasai oleh atlet 

untuk mencapai prestasi maksimum khususnya mendapatkan tendangan yang 

mempunyai akurasi dalam olahraga sepakbola. 
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Hasil tersebut dikarenakan variasi latihan koordinasi dengan integrasi 

teknik shooting mengkombinasikan koordinasi gerak dan juga Latihan ketepatan 

pemain dalam melakukan tendangan. Dalam permainan sepak bola posisi pemain 

saat menendang bola tidaklah semua bola pada posisi diam, dalam permainan bola 

bergerak sesuai dengan alur permainan. Latihan variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting melatih pemain untuk bisa menggunakan koordinasi 

antara gerak badan dengan ketepatan shooting, sehingga secara terus menerus 

pemain akan memiliki keterampilan shooting yang baik. Hasil tersebut juga 

menunjukan jika peningkatan pada kelompok eksperimen mempunyai 

peningkatan lebih baik dibandingkan dengan kelompok kontrol, dengan demikian 

variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik shooting menjadi metode 

latihan yang efektif dan efisien.  

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki 

keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 

1. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian selesai, sehingga 

hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya latihan yang rutin dilakukan. 

2. Pengambilan data peneliti tidak mempu mengontrol aktivitas subyek, 

sehingga keadaan subyek pada waktu tes ada yang dalam keadaan fit dan ada 

yang kurang fit. Namun demikian data yang diperoleh tetap digunakan karena 

untuk menghemat waktu dan biaya penelitian. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan 

sebelumnya maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Berdasarkan hasil analisis uji t paired sampel t test pada kelompok kontrol 

diperoleh nilai t hitung (2,212) < t tabel (2,262), dan nilai p (0,054) >  dari 0,05. 

Dapat disimpulkan jika tidak ada peningkatan/pengaruh yang signifikan 

terhadap ketepatan shooting pada kelompok kontrol siswa SSB Angkling 

Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun. 

2. Berdasarkan hasil analisisi uji t paired sampel t test pada kelompok ekperimen 

diperoleh nilai t hitung (5,471) > t tabel (2,262), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, 

hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel. 

Sehingga dapat disimpulkan ada pengaruh variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting yang signifikan terhadap ketepatan shooting pada 

siswa SSB Angkling Dharma Kelompok Umur 11-12 Tahun. 

3. Hasil penelitian peningkatan persentase pada ketepatan shooting pada siswa 

SSB Angkling Dharma Kelompok eksperimen mempunyai peningkatan 

sebesar 29,52 %. lebih baik dibandingkan peningkatan persentase ketepatan 

shooting pada kelompok kontrol dengan hasil presentase peningkatan sebesar 

8,49 %. Jadi latihan pada kelompok eksperimen (variasi latihan koordinasi 

dengan integrasi teknik shooting) lebih efektif dalam peningkatan ketepatan 
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shooting dibandingkan dengan kelompok kontrol yang menunjukan tidak ada 

peningkatan yang signifikan. 

B. Implikasi 

  Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 

1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pelatih SSB Angkling Dharma mengenai 

data Ketepatan Shooting Pada Siswa Kelompok Umur 11-12 Tahun.  

2. Hasil penelitian diketahui adanya pengaruh variasi latihan koordinasi dengan 

integrasi teknik shooting terhadap ketepatan shooting, dengan demikian dapat 

menjadi referensi bagi pelatih untuk membuat program latihan yang baik dalam 

meningkatkan Ketepatan Shooting. 

C. Saran 

 Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi peserta yang mempunyai ketepatan shooting kurang baik dapat 

meningkatkan dengan variasi latihan koordinasi dengan integrasi teknik 

shooting  

2. Bagi pelatih dapat menggunakan variasi latihan koordinasi dengan integrasi 

teknik shooting sebagai bentuk latihan yang efektif dalam meninggkatkan 

kemampuan shooting pada atlet  sepak bola.  

3. Karena masih banyaknya kekurangan dalam penelitian ini, maka bagi peneliti 

selanjutnya hendaknya penelitian ini dapat dikembangkan dengan sampel yang 

lebih luas dan variabel yang berbeda. 
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LAMPIRAN 7. PROGRAM LATIHAN  

 

 



80 

 

 

 

 

 

 

 



81 

A. Bentuk variasi latihan koordinasi : 

1. zig-zag run 

 

 

 

prosedur : 

- koordinasi ini melakukan gerak lari kedepan dengan langkah zig-zag 

pada selah-selah marker. 

- Pemain berdiri di marker pertama untuk memulai melakukan gerakan 

zig-zag run. 

 

2. Forward sprint. 

 

 

 

 Prosedur : 

- Pemain berdiri disalah satu ujung ladder speed. 

- Pemain melakukan serangkaian gerak forward sprints ini dengan cara 

pemain melangkahkan salah satu kaki di kotak pertama ladder speed lalu 

disusul kaki satu nya di kotak kedua. 

- Lakukan secara bergantian kaki kanan dan kiri dikotak ladder speed 

selanjutnya. 

 

3. Lateral steps run 

 

 

 

  

Prosedur : 

- Pemain berdiri di ujung ladder speed dengan menghadap kesamping. 

- Kemudian kaki yang terdekat ladder speed melangkah terlebih dahulu 

masuk kedalam kotak lalu disusul kaki yang jauh. 
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- Ketika kaki kedua masuk ke kotak maka kaki yang masuk pertama 

sudah diangkat dan masuk ke kotak selanjutnya. 

- Lakukan secara bergantian kiri dan kanan, badan tetap menghadap 

kesamping sampai kotak yang terakhir. 

 

4. Two foot lateral hops 

 

 

 

Prosedur : 

- Pemain melakukan serangkaian gerak melompat menggunakan kedua 

kaki melewati kotak ladder dengan menghadap kedepan. 

- Langkah pertama pemain melompat dengan kedua kaki secara 

bersamaan masuk kedalam kotak pertama. 

- Lalu melompat kesamping kiri dengan kedua kakinya dan melompat 

masuk kedalam kotak ladder yang kedua. 

- Kemudian melompat keluar lagi, lakukan gerakan tersebut sampai akhir 

kotak ladder speed. 

 

5. Slalom jump 

 

  

  

              Prosedur : 

- Pemain melakukan serangkaian gerak melewati ladder speed secara zig-

zag dengan    melompat menggunakan kedua kaki nya secara bersamaan. 

- Namun serangkaian gerak ini hanya satu kaki yang masuk didalam 

kotak ladder speed secara bergantian kiri dan kanan. Pertama pemain 

melompat dengan kedua kakinya secara bersamaan namun hanya kaki 

kanan yang masuk di kotak dan kaki kiri diluar. 

- Kemudian melompat lagi dengan kaki kiri di kotak dan kaki kanan 

diluar. Lakukan secara berurutan dan bergantian. 

 

6. Lateral in and out run 
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               Prosedur : 

- Koordinasi ini pemain melakukan serangkaian gerak keluar dan masuk 

pada alat ladder speed dengan posisi badan menghadap kesamping. 

- Pemain berdiri disalah satu ujung ladder speed menghadap kesamping 

lalu kaki terdekat dengan ladder speed melangkah masuk terlebih dahulu 

ke kotak pertamam ladder. 

- Kemudian disusul kaki satunya masuk kedalam kotak ladder yang 

pertama. Ketika kaki yang menyusul itu sudah menginjakkan kedalam 

kotak. 

- Maka kaki yang masuk pertama tadi melangkah mundur keluar dari 

kotak ladder dan disusul oleh kaki satunya, begitu seterusnya sampai 

kotak terakhir ladder speed. 

 

7. Ladder taps right 

 

 

 

 Prosedur : 

- Dalam koordinasi ini hanya salah satu kaki yang menginjak masuk di 

kotak ladder speed yaitu kaki kanan. 

- Pemain berdiri disalah satu ujung ladder speed dengan menghadap 

kedepan. 

- Kemudian pemain melangkahkan kaki kanan terlebih dahulu masuk 

dikotak ladder yang pertama. 

- Ketika kaki kiri sudah melangkah disamping luar ladder, maka kaki 

kanan sudah harus diangkat untuk melangkah kekotak ladder 

selanjutnya. 

- Lakukan terus secara bergantian sampai kotak ladder yang terakhir. 

 

8. Ladder taps left 

 

 

 

Prosedur : 

- Gerakan koordinasi ladder taps left ini sama dengan ladder taps right. 

- Terdapat perbedaan kaki yang diangkat lebih tinggi dan kaki yang 

menginjak masuk kedalam kotak ladder speed. 
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- Kalau gerakan koordinasi ini kaki yang diangkat lebih tinggi ialah kaki 

kiri. Langkah pertama kaki kiri terlebih dahulu melangkah masuk 

kedalam kotak ladder. 

- Kemudian disusul kaki kanan melangkah disamping kanan luar ladder. 

Ketika kaki kanan sudah menginjakkan maka kaki kiri sudah harus 

diangkat kedalam kotak selanjutnya. 

 

9. Two foot double lateral hops 

 

 

 

 Prosedur : 

- Pemain melakukan serangkaian gerak melompat menggunakan kedua 

kaki secara bersamaan bergerak zig-zag dengan menghadap kedepan. 

- Pemain berdiri di salah satu ujung ladder dengan menghadap kedepan. 

Pemain melompatkan kedua kaki nya tersebut kedalam kotak. 

- Kemudian melompat kesamping kiri. Kembali lagi melompat 

kesamping kanan masuk ke kotak ladder yang kedua. 

- Selanjutnya lompat kekanan luar kotak ladder. Lakukan terus secara 

berurutan sampai kotak ladder terakhir. 

 

10. Two foot lateral hops forward and backward 

 

 

 

 

Prosedur : 

- Pemain berdiri disalah satu ujung ladder dengan menghadap kesamping. 

- Koordinasi ini pemain melakukan lompatan dengan dua kaki secara 

bersamaan. Pertama pemain melompat masuk ke kotak pertama lalu 

melompat kedepan keluar ladder. 

- Kemudian melompat mundur masuk ke kotak kedua lalu mundur lagi 

keluar kotak ladder. 

- Dan kembali lagi melompat masuk, lakukan secara berurutan sampai 

kotak terakhir. 
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11. Side steps run 

 

 

 

Prosedur : 

- Pemain melakukan serangkaian gerak zig-zag dengan cara melangkah 

ke samping ladder speed. Namun digerakan ini kaki yang keluar dari 

kotak ladder hanya satu kaki secara bergantian. 

- Pada gambar diatas diterangkan kaki yang melangkah pertama ialah 

kaki kiri. 

- Kemudian disusul kaki kanan di kotak yang sama. Ketika kaki kanan 

sudah menginjakkan dikotak, kaki kiri sudah berpindah melangkah 

keluar ladder. 

- Lalu ketika kaki kiri menginjakkan diluar ladder, kaki kanan sudah 

melangkah masuk ke kotak ladder kedua dan disusul dengan kaki kiri, 

lakukan secara bergantian sampai ujung ladder speed. 

 

12. Side double steps run 

 

 

 

           Prosedur : 

- Serangkaian gerak koordinasi ini hampir sama dengan gerakan side steps 

run, perbedaannya koordinasi ini kaki yang keluar 2 kaki disetiap ladder 

speed. 

- Penjelasan gambar diatas kaki kiri melangkah pertama masuk ke kotak 

ladder pertama yang disusul kaki kanan. 

- Kemudian kaki kiri langsung melangkah keluar ladder, lalu kaki kanan 

mengikuti juga melangkah keluar ladder. 

- Ketika kaki kanan sudah melangkah menginjakan diluar ladder, kaki kiri 

menyusul melangkah masuk ke kotak kedua. 

- Dan lakukan bergantian kaki kanan dengan kaki kiri secara berurutan 

sampai akhir kotak ladder speed. 
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13. Backward side steps run 

 

 

 

Prosedur : 

- Gerakan koordinasi ini sama dengan side steps run, yang membedakan 

koordinasi ini dalam melakukan serangkaian gerak menghadap 

belakang. 

- Pada gambar di atas diterangkan bahwa pemain membelakangi ladder 

speed. 

- Pertama kali kaki yang melangkah masuk ke kotak ialah kaki kanan, lalu 

disusul kaki kiri. 

- Sama ketika kaki kiri sudah menginjakan masuk di kotak, kaki kanan 

sudah keluar ladder speed. 

- Kemudian kaki kiri melangkah ke kotak ladder yang kedua dan disusul 

kaki kanan. Lakukan terus sampai ujung ladder speed secara berurutan. 
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LAMPIRAN 8. ABSENSI KEHADIRAN SISWA SSB ANGKLING DHARMA 
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LAMPIRAN 9. ORDINAL PAIRING (PRE-TEST) 
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LAMPIRAN 10. DATA PRE-TEST DAN POST-TEST PENELITIAN  

No 

Kelompok 
eksperimen 

Kelompok control 

Pre-
Test 

Post-
Test 

Pre-
Test 

Post-
Test 

1 20 23 19 21 

2 17 21 19 20 

3 14 20 13 16 

4 11 16 12 14 

5 11 11 10 12 

6 8 10 10 10 

7 8 9 7 7 

8 6 9 7 7 

9 6 9 5 4 

10 4 8 4 4 
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LAMPIRAN 11. STATISTIK DATA PENELITIAN  

 
Frequencies 
 

Statistics 

 Prettest (K 

eksperimen) 

Posttest (K 

eksperimen) 

Prettest (K 

kontrol) 

Posttest (K 

kontrol) 

N 
Valid 10 10 10 10 

Missing 0 0 0 0 

Mean 10.5000 13.6000 10.6000 11.5000 

Median 9.5000 10.5000 10.0000 11.0000 

Mode 6.00a 9.00 7.00a 4.00a 

Std. Deviation 5.16935 5.81569 5.27468 6.18690 

Minimum 4.00 8.00 4.00 4.00 

Maximum 20.00 23.00 19.00 21.00 

Sum 105.00 136.00 106.00 115.00 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 

 

 
Frequency Table 

 

Prettest (K eksperimen) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

4.00 1 10.0 10.0 10.0 

6.00 2 20.0 20.0 30.0 

8.00 2 20.0 20.0 50.0 

11.00 2 20.0 20.0 70.0 

14.00 1 10.0 10.0 80.0 

17.00 1 10.0 10.0 90.0 

20.00 1 10.0 10.0 100.0 

Total 10 100.0 100.0  

 

Posttest (K eksperimen) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 8.00 1 10.0 10.0 10.0 
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9.00 3 30.0 30.0 40.0 

10.00 1 10.0 10.0 50.0 

11.00 1 10.0 10.0 60.0 

16.00 1 10.0 10.0 70.0 

20.00 1 10.0 10.0 80.0 

21.00 1 10.0 10.0 90.0 

23.00 1 10.0 10.0 100.0 

Total 10 100.0 100.0  

 

Prettest (K kontrol) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

4.00 1 10.0 10.0 10.0 

5.00 1 10.0 10.0 20.0 

7.00 2 20.0 20.0 40.0 

10.00 2 20.0 20.0 60.0 

12.00 1 10.0 10.0 70.0 

13.00 1 10.0 10.0 80.0 

19.00 2 20.0 20.0 100.0 

Total 10 100.0 100.0  

 

Posttest (K kontrol) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

4.00 2 20.0 20.0 20.0 

7.00 2 20.0 20.0 40.0 

10.00 1 10.0 10.0 50.0 

12.00 1 10.0 10.0 60.0 

14.00 1 10.0 10.0 70.0 

16.00 1 10.0 10.0 80.0 

20.00 1 10.0 10.0 90.0 

21.00 1 10.0 10.0 100.0 

Total 10 100.0 100.0  
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LAMPIRAN 12. UJI NORMALITAS  
 

NPAR TESTS 

  /K-S(NORMAL)=VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 

  /MISSING ANALYSIS. 

 

 

 

 
NPar Tests 
 

 
 

[DataSet0]  

 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Prettest (K 

eksperimen) 

Posttest (K 

eksperimen) 

Prettest (K 

kontrol) 

Posttest (K 

kontrol) 

N 10 10 10 10 

Normal Parametersa,b 

Mean 10.5000 13.6000 10.6000 11.5000 

Std. 

Deviation 
5.16935 5.81569 5.27468 6.18690 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .186 .273 .153 .166 

Positive .186 .273 .153 .166 

Negative -.104 -.168 -.144 -.115 

Kolmogorov-Smirnov Z .587 .862 .482 .526 

Asymp. Sig. (2-tailed) .881 .447 .974 .944 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 
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LAMPIRAN 13. UJI HOMOGENITAS  

 
ONEWAY VAR00001 VAR00003 BY VAR00002 

  /STATISTICS HOMOGENEITY 

  /MISSING ANALYSIS. 

 

 

 

 
Oneway 
 

 
 

[DataSet0]  

 

 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

K eksperimen .817 1 18 .378 

K control .524 1 18 .479 

 

 

ANOVA 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

K 

eksperimen 

Between Groups 48.050 1 48.050 1.587 .224 

Within Groups 544.900 18 30.272   

Total 592.950 19    

K control 

Between Groups 4.050 1 4.050 .123 .730 

Within Groups 594.900 18 33.050   

Total 598.950 19    
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LAMPIRAN 14. UJI T 

 

T-Test 
 

 
 

[DataSet0]  

 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Prettest (K eksperimen) 10.5000 10 5.16935 1.63469 

Posttest (K eksperimen) 13.6000 10 5.81569 1.83908 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
Prettest (K eksperimen) & 

Posttest (K eksperimen) 
10 .954 .000 

 

 

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 
Prettest (K eksperimen) - 

Posttest (K eksperimen) 
3.10000 1.79196 .56667 4.38189 1.81811 5.471 9 .000 
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T-TEST PAIRS=VAR00003 WITH VAR00004 (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

 

 
T-Test 

 

 
 

[DataSet0]  

 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Prettest (K kontrol) 10.6000 10 5.27468 1.66800 

Posttest (K kontrol) 11.5000 10 6.18690 1.95647 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
Prettest (K kontrol) & Posttest 

(K kontrol) 
10 .987 .000 

 

 

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 
Prettest (K kontrol) - 

Posttest (K kontrol) 
.90000 1.28668 .40689 1.82044 .02044 2.212 9 .054 
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LAMPIRAN 15. DOKUMENTASI  

PRE-TEST 

 

PRE-TEST 
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TREATMENT 

 

TREATMENT 
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PROSES PENOMORAN PADA GAWANG 

 

PROSES PENOMORAN PADA GAWANG 
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POST-TEST 

 

POST-TEST 
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TERIMA KASIH 


