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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh latihan variasi 

shooting dinamis terhadap akurasi shooting pada atlet Sekolah Sepakbola 

(SSB) Garuda II Tanjung Jati Langkat. Desain penelitian yang digunakan 

adalah kuasi-eksperimental dengan pre-test dan post-test. Populasi 

penelitian adalah seluruh atlet SSB Garuda II sebanyak 14 orang, dan 

sampel dipilih secara acak. Instrumen penelitian berupa tes akurasi 

shooting yang dilakukan sebelum dan sesudah periode latihan. Hasil 

penelitian menunjukkan peningkatan signifikan dalam akurasi shooting 

setelah diberikan latihan variasi shooting dinamis. Analisis data 

menggunakan uji-t berpasangan menunjukkan adanya perbedaan nyata 

antara hasil pre-test dan post-test, dengan nilai t-hitung yang signifikan. 

Berdasarkan hasil penelitian, disimpulkan bahwa latihan variasi shooting 

dinamis efektif dalam meningkatkan akurasi shooting pada atlet sepakbola. 

Penelitian ini merekomendasikan agar pelatih sepakbola mengadopsi 

metode latihan ini sebagai bagian dari program latihan rutin untuk 

meningkatkan keterampilan shooting para atlet 

 

Kata Kunci: Pengaruh, Variasi Latihan, Shooting 

 

Abstract: This study aims to examine the effect of dynamic shooting 

variation training on shooting accuracy among athletes at Sekolah 

Sepakbola (SSB) Garuda II Tanjung Jati Langkat. The research design 

used was a quasi-experimental design with pre-test and post-test. The 

population consisted of all 14 athletes of SSB Garuda II, and the sample 

was randomly selected. The research instrument was a shooting accuracy 

test conducted before and after the training period. The results showed a 

significant improvement in shooting accuracy after being given dynamic 

shooting variation training. Paired t-test analysis indicated a significant 

difference between pre-test and post-test results, with a significant t-value. 

Based on the study results, it is concluded that dynamic shooting variation 

training is effective in improving shooting accuracy in soccer athletes. This 

study recommends that soccer coaches adopt this training method as part 

of their regular training program to enhance athletes' shooting skills. 
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PENDAHULUAN  

Kita dapat meningkatkan kapasitas kognitif kita melalui olahraga. Agar tetap bugar, 

seseorang dapat berpartisipasi dalam berbagai macam olahraga, baik yang kompetitif maupun 

rekreasi. Sebagai contoh, perhatikan sepak bola. Sepak bola adalah olahraga yang semakin 

populer di semua lapisan masyarakat. Sepak bola adalah olahraga yang inklusif dan dapat 

dinikmati oleh individu dari semua jenis kelamin dan kelompok usia. Kegiatan olahraga ini 

memberikan banyak manfaat, terutama dalam hal perkembangan fisik, mental, dan sosial. 

Sepak bola mengalami pertumbuhan yang cepat, yang ditunjukkan dengan munculnya klub-

klub profesional dan amatir serta atlet-atlet di tingkat sekolah dan perguruan tinggi. Didukung 

oleh penyelenggaraan kompetisi klub dan acara mahasiswa secara rutin mulai dari tingkat 

regional hingga nasional (Burhaein, Ibrahim and Pavlovic 2020). Tujuan utama dari sebuah 

pertandingan sepak bola adalah untuk mencetak gol. Dengan tujuan ini, beberapa pemain 

terlibat selama setiap fase pertandingan, mengambil peran yang berbeda (Loutfi et al., 2023). 

Pertandingan sepak bola dapat dilakukan di ruang terbuka atau tertutup. Permainan di luar 

ruangan dapat dimainkan di lapangan bola yang dilapisi rumput alami atau rumput sintetis. 

Pada dasarnya, sepak bola adalah olahraga jinak yang menggunakan objek berbentuk bola. 

Sepak bola adalah olahraga yang dimainkan di lapangan rumput oleh dua tim, masing-masing 

terdiri dari sebelas pemain, yang saling berhadapan. Tujuan dari permainan ini adalah untuk 

memaksimalkan jumlah 9 bola yang masuk ke gawang lawan dan pada saat yang sama 

menjaga gawang sendiri dari manuver ofensif lawan. Sepak bola dimainkan dengan bola bulat 

yang terbuat dari kulit atau bahan lain yang disetujui. 

Sepak bola adalah jenis olahraga tim yang membutuhkan tim yang terkoordinasi 

dengan baik dan kuat secara fisik. Tim yang sukses dalam sepak bola adalah tim yang dapat 

mengatur permainan mereka secara efektif, menunjukkan kolaborasi dan ketahanan yang 

sangat baik. Oleh karena itu, dibutuhkan pemain yang memiliki kemampuan untuk 

mengeksekusi berbagai taktik dengan baik dan menunjukkan keahlian dalam melakukannya 

(Anam dan Khoiril, 2013). Prinsip-prinsip dasar bermain sepak bola mencakup semua gerakan 

yang diperlukan untuk menjadi unggul dalam olahraga ini. Untuk menjadi pemain sepak bola 

yang mahir, seseorang harus meningkatkan kemahiran mereka dalam taktik fundamental ini. 

Menurut Sucipto dkk. (2000: 17), ada banyak metode fundamental yang harus dimiliki oleh 

seorang atlet sepak bola, termasuk menendang dan menghentikan bola, keterampilan yang 

terlibat dalam sepak bola termasuk menggiring bola, menyundul bola, lemparan ke dalam, 

tekel, dan penjaga gawang. 

Pengetahuan tentang metode sepak bola dasar adalah salah satu aspek kunci yang 

menentukan tinggi rendahnya prestasi dalam sepak bola. Seseorang yang tidak memiliki 

kemahiran dalam metode sepak bola dasar tidak akan pernah mencapai tingkat keterampilan 

dan prestasi yang tinggi dalam olahraga ini. Untuk terlibat dalam olahraga sepak bola, sangat 

penting untuk memiliki tingkat kemahiran yang tinggi dalam keterampilan dan teknik yang 

diperlukan. Untuk memperoleh keterampilan tingkat lanjut, diperlukan pelatihan yang 

berdedikasi dan terorganisir dengan cermat. Penguasaan teknik dasar sangat penting bagi 

individu untuk unggul dalam bermain sepak bola. Masalah teknik sangat penting dalam upaya 

meningkatkan kualitas permainan dan mencapai kesuksesan (Sukatamsi, 2001) 

Pemain yang mempunyai tendangan bagus teknik akan dapat bermain secaraefektif. 

Tujuan menendang bola adalah untuk menembak gawang (bertemu mencetak gol), dan 

mengayun (menjauhkan bola dari gawang), ayunan untuk mencegah serangan lawan 

(sweeping), dan passing professional diperlukan untuk mencapai efisiensi maksimum 

(Saputra, 2023). 16 Untuk meningkatkan keakuratan latihan tembakan ke gawang perlu 

adanya suatu bentuk latihan yang perlu dilakukan oleh seorang penendang tertentu ke depan 
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dengan pemain yang mempunyai tendangan yang bagus dan mempunyai akurasi yang baik 

akan memudahkan tim dalam mencetak gol, banyak sekali metode latihan. yang menunjang 

keberhasilan ketepatan menembak sepak bola diantaranya adalah latihan sasaran tetap dan 

latihan sasaran berubah. Metode latihan sasaran tetap latihan mengarahkan bola ke satu tujuan 

tertentu dalam satu langkah memberikan peluang lebih banyak lagi karena latihan yang 

berulang-ulang akan menambah daya ingat yang baik dengan lebih fokus (Desta Sintoko and 

Suharjana, 2019). Anda memerlukan berbagai kemampuan fisik dan mental, termasuk 

kekuatan, akurasi, koordinasi, dan kapasitas untuk mengambil keputusan dengan cepat. Untuk 

menembak secara akurat, diperlukan keterampilan teknis dan taktis seperti penguasaan bola, 

gerak kaki, teknik menembak, dan kesadaran situasional (Zainuddin et al., 2023) Selanjutnya 

performa menembak dalam sepak bola ditentukan oleh dua hal faktor kunci: seberapa cepat 

bola bergerak dan seberapa akurat bola mencapai sasarannya (Okholm Kryger et al., 2020). 

Shooting adalah keterampilan dasar yang sangat penting untuk mencetak gol dan 

meraih kemenangan. Dalam permainan sepak bola, ada peraturan yang mewajibkan eksekusi 

tendangan bola mati. Tendangan bola mati diberikan setelah terjadi pelanggaran atau ketika 

bola keluar dari batas melewati garis gawang. Ada beberapa jenis tendangan bola mati, salah 

satunya adalah tendangan bebas. Tendangan ini diberikan ketika pemain bertahan melakukan 

pelanggaran di luar kotak penalti. (2) Tendangan sudut diberikan ketika bola keluar melewati 

garis gawang dan pemain terakhir yang menyentuh bola adalah pemain bertahan. Tendangan 

penalti diberikan ketika pemain bertahan melakukan pelanggaran di dalam kotak penalti 

mereka sendiri. Tendangan penalti dianggap sebagai salah satu metode yang paling efektif 

untuk mencetak gol. Namun, pada kenyataannya, tendangan bebas dari luar area kotak penalti 

memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap hasil pertandingan (Oktanda, 2017).Untuk 

meningkatkan kemampuan menggunakan gerakan dasar diperlukan latihan rutin dan evaluasi. 

Evaluasi dilakukan untuk mengetahui kelemahan atau kesalahan yang dilakukan pemain. 

Harsono (2018) mengemukakan variasi-variasi yang dikreasi dan dan diterapkan secara cerdik 

akan dapat menjaga terpeliharanya fisik maupun mental atlet, sehingga dengan demikian 

timbulnya kebosanan berlatih sejauh mungkin dapat dihindari. Atlet selalu membutuhkan 

variasi dalam latihan, oleh karena itu pelatih harus menciptakannya dalam latihan-latihan. 

Kemahiran dalam metode menembak sangat penting dalam sepak bola, mengingat 

bahwa tujuan utama permainan ini adalah untuk memaksimalkan berapa kali bola dimasukkan 

ke dalam gawang lawan. Semakin tinggi kemahiran menembak seorang pemain dalam sebuah 

tim, semakin besar kontribusinya terhadap pencapaian tujuan permainan sepak bola. 

Kemahiran dalam keterampilan menembak tidak hanya melibatkan kekuatan di balik 

tendangan, tetapi juga kemampuan untuk mengeksekusi tendangan yang ditargetkan dan tepat. 

30 Mencapai akurasi sambil membidik target adalah tugas yang menantang. Ketepatan 

tendangan ditentukan oleh penguasaan teknik, tingkat fokus, dan kondisi psikologis pemain. 

Oleh karena itu, perlu dilakukan latihan yang dapat meningkatkan kemahiran menembak. 

Permainan target adalah kategori khusus dalam kerangka Teaching Games for Understanding 

(TGU). Permainan ini menekankan pada aktivitas permainan yang menuntut ketepatan dan 

akurasi tingkat tinggi untuk mencapai skor. Banyak anak-anak dan pendatang baru di dunia 

sepak bola di kancah nasional, khususnya di Sumatera Utara, yang memiliki motivasi tinggi 

tetapi tidak mendapatkan pembinaan yang maksimal. Oleh karena itu, tokoh-tokoh terkemuka 

di dunia sepak bola mendirikan akademi sepak bola untuk mendidik generasi penerus, 

khususnya pendatang baru, agar menjadi pemain sepak bola yang handal. 

SSB adalah organisasi olahraga, terutama berfokus pada sepak bola, yang bertujuan 

untuk mengembangkan potensi atletik para pesertanya. Tujuan utama dari SSB adalah untuk 

membina pemain sepak bola dengan keterampilan yang luar biasa, sehingga mereka dapat 

bersaing secara efektif dengan SSB lain, mendapatkan persetujuan dari masyarakat, dan 

memastikan keberlanjutan jangka panjang organisasi. Dalam penelitian ini, SSB mengacu 
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pada organisasi olahraga, terutama yang berfokus pada sepak bola, yang bertujuan untuk 

mengembangkan bakat-bakat atlet sepak bola yang terampil (Soedjono, 1992:2). SSB 

merupakan lanskap penting dalam mencetak pemain masa depan, tidak hanya sebagai atlet 

terampil, tetapi juga sebagai individu yang mampuberdedikasi dan setia pada perjalanan 

panjang pengembangan diri mereka (Fandes Purba dan Kurniawan, N.D.). Akademi sepak 

bola SSB Garuda II Tanjung Jati merupakan salah satu dari beberapa akademi sepak bola di 

Sumatera Utara. Dengan sejarah keberhasilan dalam berbagai turnamen di Sumatera Utara dan 

segudang pengalaman melatih pemain sepak bola dari segala usia, SSB Garuda II Tanjung Jati 

merupakan kekuatan pembinaan sepak bola yang tangguh. Masalah tendangan (shooting) telah 

diidentifikasi oleh para peneliti di SSB Garuda II Tanjung Jati, tempat klub tersebut berlatih 

tiga kali seminggu. 

Hasil pengamatan para peneliti di SSB Garuda II Tanjung Jati, terungkap bahwa 

sejumlah besar pemain terus melakukan tiga kesalahan saat melakukan shooting. Jika kita 

ambil contoh tendangan gawang, kita masih melihat banyak percobaan yang meleset daripada 

yang langsung, yang berujung pada tidak adanya gol. Bola sering kali melambung di atas 

gawang, ke kiri atau kanan, dan bahkan keluar batas karena para pemain tampak menendang 

terlalu cepat. Untuk mengasah kemampuan sepak bola seseorang, khususnya akurasi 

tendangan, latihan sangatlah penting. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

apakah instruksi variasi tendangan dinamis Sekolah Sepak Bola (SSB) Garuda II Tanjung Jati 

Langkat dapat meningkatkan akurasi tendangan mereka atau tidak. Latihan yang 

menggabungkan mobilitas, seperti mengoper bola dan berganti posisi, dikenal sebagai 

tendangan dinamis. "Pengaruh Variasi Latihan Shooting terhadap Hasil Shooting Atlet di SSB 

Garuda II Tanjung Jati 2024" adalah judul kerja dari penelitian yang diusulkan peneliti, yang 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan menembak atlet untuk turnamen 2024. 

 

METODE  

Desain eksperimen digunakan untuk melakukan penelitian ini di SSB Garuda II Tanjung 

Jati Langkat. Semua atlet SSB menjadi populasi penelitian, dan sampel dipilih secara acak. 

Pendekatan penelitian eksperimen digunakan dalam penelitian ini. Penelitian dengan tujuan 

yang jelas untuk menetapkan hubungan kausal antara perubahan variabel dikenal sebagai 

penelitian eksperimen. Cara peserta diperlakukan adalah salah satu hal yang membuat 

penelitian ini unik. Kelompok kontrol, subjek yang ditempatkan secara acak, pengacakan, dan 

ukuran hasil adalah empat ciri penelitian eksperimen. Eksperimen semu atau praeksperimen 

adalah penelitian eksperimen yang memenuhi keempat kriteria ini, khususnya yang berkaitan 

dengan pengacakan dan kelompok kontrol. Karena kelompok kontrol tidak digunakan dalam 

penelitian ini, maka dapat diklasifikasikan sebagai eksperimen semu 

Penelitian ini menggunakan desain satu kelompok dengan tes pra dan pasca. Dalam satu 

penelitian, peserta mengikuti pre dan post-test untuk mengukur kemajuan mereka sebagai 

penembak 
Tabel Desain Penelitian  

Pre-test Treatment Post-test 

XI T X2 

Keterangan:  

X1: pre-test / tes awal  

T: Treatment / perlakuan  

X2: Post test / tes akhir 

 

Tes akurasi tembakan digunakan sebagai metode pengumpulan data. Tes awal 

diberikan untuk mengetahui kemampuan dasar shooting pemain sebelum diberikan latihan 

menembak. Kemampuan pemain dalam menembak menggunakan indikator penilaian dan 

menendang bola tepat ke sasaran dengan angka/skor 1, 2, 3, 4, dan 5 ditentukan dengan tes 
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akhir yang diberikan setelah latihan menembak. Data dan skor untuk tes pengukuran akurasi 

menembak dihitung dengan menambahkan waktu dengan skor tertinggi dari dua kesempatan 

shooting  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar Dinding Sasaran untuk Shooting (Sumber: Winarno, 2006: 55) 

 

HASIL  
Dengan melakukan instrument penelitian serta melakukan tes pengukuran yang 

dilakukan di lapangan pada Hasil Shooting Pada Atlet SSB Garuda II Tanjung Jati Langkat 

Tahun 2024 yang telah diolah melalui rumus statistik menunjukkan deskripsi data pre-test dan 

post-test sebagai berikut: 

Tabel Perhitungan Rata-rata dan Simpangan Baku Data Pre-Test dan Post Hasil Shooting 

Pada Atlet SSB Garuda II Tanjung Jati Langkat Tahun 2024 

Keterangan Data Pre-Test Data Post-Test 

Rata-Rata 50.971 55 

Jumlah 866.5 935 

Nilai Maksimal 55.5 59.5 

Nilai Minumum 43.5 50.5 

Rentang 12 9 

Varians 6.999 7.5 

Standart Deviasi 2.646 2.74 

 
Uji Normalitas 

Uji lilifors digunakan untuk menguji normalitas data. Karena Lhitung < Ltabel dapat 

disimpulkan bahwa sampel berasal dari populasi yang normal. Dari data post-test Hasil 

Shooting Pada Atlet SSB Garuda II Tanjung Jati Langkat Tahun 2024 didapat Lo = 1.22 dan 

Ltable 0.206 dengan n = 17 dan taraf nyata α = 0.05. Karena Lhitung < Ltebel dapat 

disimpulkan bahwa sampel berasal dari populasi yang normal. 

Hasil dari penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata hasil shooting setelah 

diberikan latihan variasi shooting dinamis, dengan nilai post-test yang lebih tinggi 

dibandingkan pre-test. Uji normalitas menunjukkan bahwa data berdistribusi normal, dan 

pengujian hipotesis mendukung hipotesis alternatif (Ha), bahwa terdapat pengaruh signifikan 

dari latihan variasi shooting dinamis terhadap hasil shooting sepakbola pada atlet SSB Garuda 

II Tanjung Jati Langkat tahun 2024. Dengan demikian, latihan variasi shooting dinamis efektif 

meningkatkan hasil shooting pada atlet yang diteliti. 

 
PEMBAHASAN 

Menembak atau shooting merupakan salah satu aspek terpenting dalam sepak bola, 

karena tujuan utama dari permainan ini adalah mencetak gol. Kemampuan menembak yang 

baik menjadi pembeda antara pemain dengan kemampuan dasar yang biasa saja dan pemain 

dengan kemampuan yang luar biasa. Setiap gol yang dihasilkan dalam pertandingan sering 
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kali merupakan hasil dari latihan menembak yang terstruktur dan terencana dengan baik. Oleh 

karena itu, pelatih perlu memahami secara mendalam teknik menembak yang efektif dan 

merancang variasi latihan menembak untuk mengoptimalkan performa pemain di lapangan. 

Teknik menembak dalam sepak bola mencakup berbagai aspek yang perlu dikuasai 

oleh pemain. Beberapa teknik dasar yang harus dikuasai meliputi posisi tubuh yang benar, cara 

menempatkan kaki non-dominan sebagai tumpuan, dan teknik kaki dominan dalam 

menendang bola. Pemain juga harus memahami cara memfokuskan pandangan, menjaga 

keseimbangan tubuh, serta memprediksi pergerakan penjaga gawang dan posisi lawan. 

Masing-masing aspek tersebut harus dilatih secara terpisah dan kemudian digabungkan dalam 

latihan yang lebih kompleks. Selain itu, variasi teknik menembak, seperti shooting dengan 

punggung kaki (instep), menembak dengan bagian dalam kaki (inside foot), dan menembak 

dengan bagian luar kaki (outside foot), harus diajarkan dan dilatih secara konsisten. Setiap 

teknik memiliki kelebihan dan kekurangan, tergantung pada situasi di lapangan dan posisi 

pemain. Misalnya, shooting dengan punggung kaki cenderung lebih kuat dan akurat untuk 

jarak jauh, sementara shooting dengan bagian dalam kaki lebih cocok untuk jarak dekat atau 

finishing di depan gawang. 

Menurut Bompa (1987:3), latihan yang terstruktur adalah kunci untuk 

mengembangkan berbagai keterampilan dalam olahraga, termasuk menembak dalam sepak 

bola. Sebuah program latihan yang baik tidak hanya fokus pada pengulangan teknik, tetapi 

juga pada peningkatan kebugaran fisik, pengembangan strategi, serta pemahaman teoritis 

tentang permainan. Latihan menembak yang terstruktur biasanya dimulai dengan pemanasan 

untuk mencegah cedera, diikuti dengan latihan teknik menembak dasar, kemudian dilanjutkan 

dengan latihan yang lebih kompleks seperti menembak dalam situasi tekanan (contoh: dengan 

adanya pemain bertahan atau dalam situasi pertandingan). Latihan ini tidak hanya 

meningkatkan kemampuan menembak pemain tetapi juga meningkatkan ketahanan fisik, 

konsentrasi, dan mentalitas mereka dalam situasi pertandingan. Seperti yang dikemukakan 

oleh Lutan (2021 dalam Andreas et al.), variasi dalam latihan menembak sangat penting untuk 

menjaga motivasi pemain dan mencegah kebosanan. Pelatih yang inovatif akan selalu mencari 

cara baru untuk membuat latihan tetap menarik dan menantang. Salah satu cara untuk 

menciptakan variasi dalam latihan menembak adalah dengan menggabungkan elemen taktik 

dan strategi ke dalam latihan teknis. Misalnya, pelatih dapat merancang skenario permainan 

yang melibatkan transisi cepat dari bertahan ke menyerang, di mana pemain harus segera 

menembak begitu mereka mendapatkan kesempatan. 

Selain itu, pelatih juga bisa menggunakan alat bantu latihan seperti target bergerak, 

kerucut sebagai rintangan, atau latihan menembak dengan menggunakan rebounder untuk 

melatih respons cepat dan akurasi. Latihan dalam kondisi tekanan juga dapat ditingkatkan 

dengan simulasi pertandingan mini, di mana pemain hanya memiliki waktu dan ruang terbatas 

untuk menembak ke gawang. Keberhasilan dari program latihan sangat bergantung pada 

kedisiplinan pemain dalam mengikuti instruksi pelatih dan menjalankan latihan dengan 

sungguh-sungguh. Menurut penelitian yang dilakukan terhadap atlet SSB Garuda II Tanjung 

Jati Langkat tahun 2024, kedisiplinan dalam menjalankan variasi latihan menembak berperan 

penting dalam pencapaian prestasi mereka. Kedisiplinan ini tidak hanya mencakup kehadiran 

dan partisipasi dalam latihan, tetapi juga mencakup pemahaman dan penerapan teknik-teknik 

yang telah diajarkan. 

Pelatih adalah kunci utama dalam pengembangan kemampuan menembak pemain. 

Mereka bukan hanya bertanggung jawab untuk merancang program latihan yang efektif, tetapi 

juga untuk membimbing pemain secara individual dan memahami kebutuhan spesifik mereka. 

Seorang pelatih yang baik akan mampu menyesuaikan pendekatan mereka berdasarkan tingkat 

keterampilan, posisi di lapangan, dan gaya bermain setiap pemain. Dalam proses pelatihan, 

pelatih juga harus memberikan umpan balik yang konstruktif dan mendetail kepada pemain. 
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Misalnya, jika seorang pemain secara konsisten gagal dalam mengeksekusi tembakan dari 

jarak jauh, pelatih harus dapat mengidentifikasi apa yang salah dalam tekniknya dan 

memberikan latihan khusus untuk memperbaikinya. Selain itu, pelatih perlu memberikan 

motivasi dan dorongan agar pemain tetap termotivasi dan terus berusaha untuk meningkatkan 

kemampuannya. Penting bagi pelatih untuk terus belajar dan memperbarui metode pelatihan 

mereka berdasarkan penelitian terbaru dan pengalaman dari pelatih lain. Misalnya, mereka 

bisa belajar dari metode pelatihan yang digunakan di klub-klub Eropa yang sukses atau 

mengikuti seminar dan workshop tentang teknik menembak yang efektif. Dengan demikian, 

pelatih dapat membawa inovasi ke dalam sesi latihan mereka dan meningkatkan efektivitas 

latihan menembak yang dilakukan. 

Aspek psikologis dalam latihan menembak juga tidak kalah penting. Menembak, 

terutama dalam situasi pertandingan, memerlukan keberanian, ketenangan, dan kepercayaan 

diri yang tinggi. Pemain yang tidak memiliki mentalitas yang kuat cenderung gagal 

mengeksekusi tembakan dengan baik, terutama dalam situasi yang menegangkan seperti adu 

penalti atau saat pertandingan hampir berakhir. Oleh karena itu, latihan menembak juga harus 

mencakup aspek mental, seperti visualisasi, fokus, dan pengendalian emosi. Pelatih dapat 

membantu pemain mengembangkan mentalitas yang kuat dengan menciptakan lingkungan 

latihan yang mendukung, memberikan dorongan positif, dan membantu pemain mengatasi 

tekanan melalui simulasi situasi pertandingan. Sesi mental coaching dan diskusi grup tentang 

pengalaman pribadi juga dapat membantu pemain dalam meningkatkan mentalitas mereka di 

lapangan. 

Kemajuan teknologi telah membawa inovasi dalam cara latihan menembak dilakukan. 

Video analisis, misalnya, memungkinkan pelatih dan pemain untuk merekam dan 

menganalisis teknik menembak dalam waktu nyata. Dengan teknologi ini, pelatih dapat 

menunjukkan kesalahan-kesalahan kecil yang mungkin tidak terlihat oleh mata telanjang, 

seperti posisi kaki atau sudut tembakan, dan memberikan umpan balik yang lebih terarah. 

Selain itu, penggunaan aplikasi simulasi dan alat pelatihan yang dilengkapi dengan sensor 

dapat membantu pemain meningkatkan presisi dan kekuatan tembakan mereka. Alat ini dapat 

memberikan data yang akurat tentang kecepatan bola, sudut tembakan, dan titik kontak pada 

bola, yang semuanya dapat dianalisis untuk meningkatkan kemampuan menembak. Latihan 

menembak tidak boleh bersifat statis; program latihan harus terus dievaluasi dan disesuaikan 

berdasarkan perkembangan pemain dan kebutuhan tim. Evaluasi berkala terhadap program 

latihan memungkinkan pelatih untuk melihat kemajuan pemain, mengidentifikasi area yang 

perlu ditingkatkan, dan merancang variasi latihan yang lebih spesifik. Penyesuaian ini juga 

penting untuk memastikan bahwa program latihan tetap relevan dan efektif, terutama ketika 

menghadapi lawan dengan gaya bermain yang berbeda. Penyesuaian program latihan juga 

dapat mencakup perubahan dalam intensitas, frekuensi, dan durasi latihan berdasarkan periode 

musim kompetisi. Misalnya, saat musim pertandingan mendekat, latihan menembak mungkin 

lebih difokuskan pada situasi nyata dalam pertandingan, sementara di luar musim, latihan bisa 

lebih berfokus pada pengembangan teknik dasar dan kebugaran fisik. 

Melalui latihan yang terstruktur, bervariasi, dan mencakup berbagai aspek teknis, 

fisik, dan mental, kemampuan menembak pemain dapat berkembang secara signifikan. Peran 

pelatih sangat krusial dalam membimbing pemain, merancang latihan yang inovatif, dan 

memberikan umpan balik yang konstruktif. Selain itu, kolaborasi antar pemain, penyesuaian 

terhadap kondisi lingkungan dan fisik, serta integrasi latihan mental menjadi faktor penting 

yang harus diperhatikan dalam proses pengembangan ini. Dengan pendekatan yang 

komprehensif ini, pemain akan lebih siap untuk menghadapi berbagai situasi di lapangan dan 

memberikan kontribusi maksimal untuk tim mereka. Latihan menembak yang efektif bukan 

hanya tentang mencetak gol, tetapi juga tentang membangun keterampilan, kepercayaan diri, 

dan ketangguhan yang akan mendukung karier panjang pemain di dunia sepak bola. Temuan 
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ini menunjukkan bahwa capaian prestasi atlet SSB Garuda II Tanjung Jati Langkat tahun 2024 

sangat dipengaruhi oleh penggunaan modifikasi latihan menembak. Program latihan yang 

terencana dan metodis, kedisiplinan atlet selama latihan variasi menembak, serta semangat dan 

dorongan dari pelatih menjadi faktor yang berkontribusi terhadap keberhasilan penelitian ini.

   

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa latihan variasi shooting dinamis memiliki 

pengaruh yang signifikan dalam meningkatkan akurasi shooting pada atlet SSB Garuda II 

Tanjung Jati Langkat. Disarankan agar pelatih sepakbola mengadopsi metode latihan ini 

sebagai bagian dari program latihan rutin untuk meningkatkan keterampilan shooting para 

atlet. Penelitian lanjutan dapat dilakukan dengan memperluas sampel dan variabel latihan 

untuk mendapatkan hasil yang lebih komprehensif. 
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