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KETERAMPILAN SHOOTING BOLA PADA PERMAINAN SEPAKBOLA 

 (Studi Eksperimen Pada mahasiswa FIK UNM Makassar) 

 

Andi Ridwan 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan dan 
Percaya diri terhadap peningkatan keterampilan shooting pada permainan 
sepakbola. Percaya diri terbagi menjadi dua bagian yaitu tinggi dan rendah. 
Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 
Makassar, tahun akademik 2019/2020. Metode eksperimen menggunakan desain 
faktorial 3X2. Sampel terdiri dari 60 mahasiswa dibagi menjadi 6 kelompok, 
masing-masing terdiri dari 10 mahasiswa. Teknik analisis data adalah dua-arah 
analisis varians (ANOVA) dan dilanjutkan dengan uji Tukey dengan tingkat 
signifikansi α = 0.05. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa (1) terdapat 
perbedaan peningkatan ketrampilan shooting permainan sepakbola dengan 
menerapkan metode latihan Hurdle Hops dan metode latihan Box to box jump, (2) 
terdapat perbedaan peningkatan ketrampilan shooting dengan menerapkan metode 
latihan Hurdle Hops  dengan metode latihan standing jump, (3) terdapat 
perbedaan peningkatan ketrampilan shooting dengan menerapkan metode latihan 
Hurdle Hops dan metode latihan standing jump, (4) terdapat interaksi antara 
metode latihan dan percaya diri terhadap keterampilan shooting pada permainan 
sepakbola, (5) terdapat perbedaan pengaruh metode latihan Hurdle Hops dengan 
metode latihan Box to box jump terhadap peningkatan keterampilan shooting pada 
kelompok percaya diri tinggi, (6) terdapat perbedaan pengaruh metode latihan 
hurdle hop dengan metode latihan standing jump  terhadap peningkatan 
keterampilan shooting pada kelompok percaya diri tinggi, (7) terdapat perbedaan 
pengaruh metode latihan Box to box jump dengan metode latihan standing jump  
terhadap peningkatan keterampilan shooting pada kelompok percaya diri tinggi, 
(8) Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan hurdle hop dengan metode 
latihan Box to box jump terhadap peningkatan keterampilan shooting pada 
kelompok percaya diri rendah, (9) Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan 
Hurdle Hops dengan metode latihan standing jump terhadap peningkatan 
keterampilan shooting pada kelompok percaya diri rendah,(10) Tidak terdapat 
perbedaan pengaruh metode latihan metode latihan Box to box jump dengan 
metode latihan standing jump terhadap keterampilan shooting pada kelompok 
percaya diri rendah. Dengan demikian, dapat diketahui bahwa penggunaan metode 
latihan yang tepat dengan tingkat percaya diri tinggi mampu meningkatkan 
keterampilan shooting pada permainan sepakbola. 
Kata kunci: metode latihan, percaya diri, keterampilan shooting, permainan  
sepakbola 
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THE EFFECT OF TRAINING METHODS AND CONFIDENCE ON 

SHOOTING BALL SKILLS IN FOOTBALL GAMES 

(Experimental Study on FIK UNM Makassar students) 

 

Andi Ridwan 

andi.ridwan@unm.ac.id  

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of training methods and self-confidence on 
improving shooting skills in football games. Confidence is divided into two parts, 
namely high and low. This research was conducted at the Faculty of Sports 
Science, Makassar State University, 2019/2020 academic year. The experimental 
method uses a 3X2 factorial design. The sample consisted of 60 students divided 
into 6 groups, each consisting of 10 students. The data analysis technique was 
two-way analysis of variance (ANOVA) and continued with the Tukey test with a 
significance level of α = 0.05. The results of this study indicate that, (1) there are 

differences in improving shooting skills in football games by applying the hurdle 
hops training method and the box to box jump training method. (2) There is a 
difference in improving shooting skills by applying the hurdle hops training 
method with the standing jump training method. (3) There is a difference in 
improving shooting skills by applying the hurdle hops training method and the 
standing jump training method. (4) There is an interaction between training 
methods and confidence in shooting skills in football games. (5) There are 
differences in the effect of the hurdle hops training method and the box to box 
jump training method on increasing shooting skills in the high self-confidence 
group. (6) There are differences in the effect of the hurdle hop training method 
and the standing jump training method on improving shooting skills in the high 
self-confidence group. (7) There are differences in the effect of the box to box 
jump training method and the standing jump training method on improving 
shooting skills in the high self-confidence group. (8) There are differences in the 
effect of the hurdle hop training method and the box to box jump training method 
on improving shooting skills in the low self-confidence group. (9) There are 
differences in the effect of the hurdle hops training method and the standing jump 
training method on improving shooting skills in the low self-confidence group. 
(10) There is no difference in the effect of the box to box jump training method 
and the standing jump training method on shooting skills in the low self-
confidence group. Thus, it can be seen that the use of appropriate training 
methods with a high level of confidence can improve shooting skills in football 
games. 
Keywords: Training methods, Confidence, Shooting Skills, Football Game 
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RINGKASAN 

 

Pembangunan olahraga mencakup olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, 

dan olahraga prestasi. Ketiga lingkup olahraga ini dilakukan melalui pembinaan 

dan pengembangan olahraga secara terencana, sistematik, berjenjang, dan 

berkelanjutan, yang dimulai dari pembudayaan dengan pengenalan gerak pada 

usia dini, pemassalan dengan menjadikan olahraga sebagai gaya hidup, 

pembibitan dengan penelusuran bakat dan pemberdayaan sentra-sentra 

keolahragaan, serta peningkatan prestasi dengan pembinaan olahraga unggulan 

nasional sehingga olahragawan andalan dapat meraih puncak pencapaian prestasi. 

Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing terdiri dari sebelas 

pemain, dan salah satunya menjadi penjaga gawang. Permainan ini hampir 

seluruhnya dimainkan dengan menggunakan kaki, kecuali penjaga gawang yang 

dlperbolehkan menggunakan tangan di daerah tendangan hukuman. Dalam 

perkembangan permainan ini dapat dimainkan di luar (outdoor) atau di dalam 

(indoor)  

Melakukan tendangan shooting memang perlu latihan secara khusus. 

Kurangnya metode latihan fisik agar dapat melakukan tendangan shooting 

mungkin menjadi penyebab para pemain belum bisa melakukan tendangan 

shooting. Latihan untuk mahasiswa FIK UNM Makassar satu minggu tiga kali 

lebih ditekankan pada latihan teknik dasar seperti passing, shooting, dan dribbling 

Menendang adalah teknik dasar yang paling dominan dalam permainan 

Sepakbola dari berbagai teknik yang ada, dikarenakan kemampuan menendang 

bola dengan baik dan benar dapat dipergunakan untuk tujuan "Memberi operan 

kepada teman, menembak bola ke arah mulut gawang lawan, untuk membuat gol 

kemenangan, membersihkan atau menyapu bola di daerah pertahanan (belakang) 

kedepan (biasa dilakukan pemain belakang untuk mematahkan serangan lawan), 

dan untuk melakukan bermacam-macam tendangan salah satunya adalah 

tendangan bebas, tendangan sudut, dan tendangan hukuman pinalti 

unsur-unsur utama dalam melakukan tembakan ke gawang dengan tepat 

adalah penguasaan teknik dasar menendang bola dan program latihan yang efektif 

dan tepat. Seorang pemain harus menguasai ketrampilan dasar menendang bola 
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dan selanjutnya mengembangkan sederetan teknik shooting yang 

memungkinkannya melakukan shooting dan mencetak gol dari berbagai posisi di 

lapangan. Agar berhasil menendang bola, seorang pemain perlu mengembangkan 

keterampilan menggiring bola dan mengontrol bola. Kebanyakan kesempatan 

peluang melakukan shooting datang secara tiba-tiba dan seorang pemain harus 

siap memanfaatkan kesempatan melakukan shooting jika telah tiba waktunya. 

Kemampuan pemain untuk untuk memanfaatkan berbagai macam keterampilan 

yang telah dikuasai akan mempermudah dalam melakukan shooting. 

Latihan Hurdle Hops dan Box to box jump adalah salah satu jenis latihan 

Plyometric yang meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan ini harus 

dilakukan dengan hati-hati dengan berbagai macam variasi dan bertahap. Metode 

latihan dengan menggunakan kontraksi eksentrik perlahan dan melakukan gerakan 

kontarksi cepat dengan melompat. Latihan tersebut harus dilaksanakan dengan 

teratur, sistematis, dan terprogram agar mendapatkan hasil yang maksimal. Maka 

dalam pelaksanaan latihan tersebut harus diperhatikan unsur-unsur yang 

mempengaruhi peningkatan daya ledak baik. 

Hurdle Hops merupakan salah satu metode latihan plyometric dengan cara 

melompat melewati rintangan yang berupa gawang yang telah disusun 

sebelumnya. Metode latihan Hurdle Hops (lompat gawang) dapat dikatakan 

sebagai salah satu metode latihan yang dapat meningkatkan power otot tungkai 

pemain sepakbola karena pada saat melakukan lompatan melewati gawang yang 

telah disusun sebelumnya, dibutuhkan kekuatan dan kecepatan otot kaki pemain 

sepakbola dalam melewati gawang tersebut sedangkan Box to box jump juga 

metode latihan plyometric dengan cara melompat melewati rintangan yang berupa 

box atau kotak yang telah disusun sebelumnya. Pada prinsipnya kedua latihan 

Hurdle Hops dan Box to box jump sama-sama melatih daya ledak otot tungkai. 

Pengorganisasian latihan plyometric ini mengikuti konsep rangkaian 

power. Sebagian besar latihan adalah khusus gerakan tungkai dan pinggul, karena 

kelompok otot ini merupakan pusat power gerakan olahraga. Komponen yang 

mendukung serta memungkinkan pemain dapat melakukan gerakan tendangan 

shooting yaitu dengan mempunyai daya ledak otot tungkai, agar tendangan 

shooting dapat memperoleh hasil yang maksimal, diperlukan power otot tungkai 



 

viii 
 

yang baik. Oleh karena itu perlu melatih power otot tungkai, dalam melatih power 

otot tungkai dapat digunakan salah satu metode yaitu dengan metode plyometric. 

Adapun latihan plyometric untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai yang 

berguna untuk meningkatkan tendangan shooting adalah latihan Hurdle Hops dan 

Box to box jump. Sehingga penulis tertarik untuk meneliti latihan Hurdle Hops 

dan Box to box jump terhadap tendangan shooting dalam permainan sepakbola. 

Para pemain akan mudah untuk mencapai tujuan latihan menendang yang 

merupakan salah satu teknik dasar yang sering digunakan dalam permainan 

sepakbola dan yang paling dominan.  Adapun hasil yang didapat oleh tendangan 

dalam sepakbola bisa berupa tendangan datar atau pendek short passing dan 

tendangan jauh long passing.  Atas  dasar tinggi rendahnya lambungan bola lebih 

lanjut Sukatamsi menjelaskan: a) Tendangan bola rendah, bola menggulir datar di 

atas permukaan tanah sampai setinggi lutut b) Tendangan bola melambung lurus 

atau melambung sedang, bola melambung paling rendah setinggi lutut dan paling 

tinggi setinggi kepala c) Tendangan bola melambung tinggi, bola melambung 

paling rendah setinggi kepala. 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan metode eksperimen. Metode eksperimen adalah metode penelitian yang 

digunakan untuk mencari pengaruh treatment (perlakuan) tertentu terhadap yang 

lain dalam kondisi yang terkendalikan. Penelitian ini terdiri dari variabel terikat 

yaitu Shooting bola dan variabel bebas perlakuan adalah Metode latihan dan 

variabel bebas moderator yaitu Percaya diri. Desain penelitian yang digunakan 

adalah rancangan treatment factorial 3 x 2, dimana variabel bebas diklasifikasikan 

menjadi 3 (tiga). Variabel bebas perlakuan diklasifikasikan dalam tiga bentuk 

Metode Latihan (A) yaitu dengan Latihan Hurdle Hops (A1), Latihan Box to box 

jump (A2) dan Latihan standing jump  (A3). Sedangkan variabel moderator 

diklasifikasikan dalam dua tingkatan Percaya Diri (B) yaitu Percaya Diri tinggi 

(B1) dan Percaya Diri rendah (B2). Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa FIK 

UNM, dengan sampel sebanyak 60 Mahasiswa. Teknik analisis data dengan 

menggunakan uji normalitas dan uji homogenitas, lalu uji hipotesis dengan 

ANOVA dan uji tukey. 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1) terdapat perbedaan peningkatan 

ketrampilan shooting permainan sepakbola dengan menerapkan metode latihan 

Hurdle Hops dan metode latihan Box to box jump senilai 0,000 < 0,05 berarti h0 

ditolak, (2) terdapat perbedaan peningkatan ketrampilan shooting dengan 

menerapkan metode latihan Hurdle Hops dengan metode latihan standing jump 

senilai 0,000 < 0,05 berarti h0 ditolak, (3) terdapat perbedaan peningkatan 

ketrampilan shooting dengan menerapkan metode latihan Hurdle Hops dan 

metode latihan standing jump senilai 0,000 < 0,05 berarti h0 ditolak, (4) Pengaruh 

interaksi (interaction effect) f(AB) senilai = 0,037 < 0,05 berarti h0 ditolak, (5) 

perbedaan pengaruh metode latihan hurdle hop dengan metode latihan Box to box 

jump terhadap peningkatan keterampilan shooting pada kelompok percaya diri 

tinggi (A1B1 dan A2B1) senilai 0,000 < 0,05 berarti h0 ditolak, (6) terdapat 

perbedaan pengaruh metode latihan hurdle hop dengan metode latihan standing 

jump  terhadap peningkatan keterampilan shooting pada kelompok percaya diri 

tinggi (A1B1 dan A3B1) senilai = 0,000 < 0,05 berarti h0 ditolak., (7) terdapat  

perbedaan pengaruh metode latihan Box to box jump dengan metode latihan 

standing jump terhadap peningkatan keterampilan shooting pada kelompok 

percaya diri tinggi tinggi (A2B1 dan A3B1) senilai = 0,000 < 0,05 berarti h0 

ditolak, (8) terdapat perbedaan pengaruh metode latihan hurdle hop dengan 

metode latihan Box to box jump terhadap peningkatan keterampilan shooting pada 

kelompok percaya diri rendah (A1B2 dan A2B2) senilai = 0,000 < 0,05 berarti h0 

ditolak, (9) terdapat perbedaan pengaruh metode latihan hurdle hop dengan 

metode latihan standing jump terhadap keterampilan shooting pada kelompok 

percaya diri rendah (A1B2 dan A3B2) senilai = 0,000 < 0,05 berarti h0 ditolak, 

(10) Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan metode latihan Box to box jump 

dengan metode latihan standing jump terhadap peningkatan keterampilan shooting 

pada kelompok percaya diri rendah (A2B2 dan A3B2) senilai = 0,844 > 0,05 

berarti h0 diterima. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa: Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa (1) terdapat perbedaan peningkatan ketrampilan shooting 

permainan sepakbola dengan menerapkan metode latihan Hurdle Hops dan 

metode latihan Box to box jump, (2) terdapat perbedaan peningkatan ketrampilan 
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shooting dengan menerapkan metode latihan Hurdle Hops dengan metode latihan 

standing jump, (3) terdapat perbedaan peningkatan ketrampilan shooting dengan 

menerapkan metode latihan Hurdle Hops dan metode latihan standing jump, (4) 

terdapat interaksi antara metode latihan dan percaya diri terhadap keterampilan 

shooting pada permainan sepakbola, (5) terdapat perbedaan pengaruh metode 

latihan Hurdle Hops dengan metode latihan Box to box jump terhadap 

peningkatan keterampilan shooting pada kelompok percaya diri tinggi, (6) 

terdapat perbedaan pengaruh metode latihan Hurdle Hops dengan metode latihan 

standing jump  terhadap peningkatan keterampilan shooting pada kelompok 

percaya diri tinggi, (7) terdapat perbedaan pengaruh metode latihan Box to box 

jump dengan metode latihan standing jump  terhadap peningkatan keterampilan 

shooting pada kelompok percaya diri tinggi, (8) terdapat perbedaan pengaruh 

metode latihan Hurdle Hops dengan metode latihan Box to box jump terhadap 

peningkatan keterampilan shooting pada kelompok percaya diri rendah, (9) 

Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan Hurdle Hops dengan metode latihan 

standing jump terhadap keterampilan shooting pada kelompok percaya diri 

rendah, (10) Tidak terdapat perbedaan pengaruh metode latihan metode latihan 

Box to box jump dengan metode latihan standing jump terhadap peningkatan 

keterampilan shooting pada kelompok percaya diri rendah. Dengan demikian, 

dapat diketahui bahwa penggunaan metode latihan yang tepat dengan tingkat 

percaya diri tinggi mampu meningkatkan keterampilan shooting pada permainan 

sepakbola. 
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