
Gelora: Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan IKIP Mataram 
Vol. 10, No. 2 September 2023 

 

          

     

183 
 
 

Gelora: Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan IKIP Mataram 
Email: gelora@undikma.ac.id 
http://e-journal.undikma.ac.id/index.php/gelora  
 

Vol. 10 No. 2 September 
2023 

e-ISSN: 2807-2227 
p-ISSN: 2355-4355 

10  

Efektivitas Latihan Shooting After a Forward Pass dan Side Pass Terhadap 

Kemampuan Shooting Pemain Sepak Bola 

 
Aldi Putra Ramdhan1, Ali Muhaimin2 

12Program Studi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Masyarakat, 

Universitas Pendidikan Mandalika, Mataram, Indonesia,  

aldiputra@gmail.com, alimuhaimin@undikma.ac.id 

 

Correspondent Author: alimuhaimin@undikma.ac.id 

 
Received: 23 Juli 2023; Acceptep: 15 Agustus 2023; Published: 25 September 2023 

Ed: September 2023: 183-194 

 

Abstract 
 

Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan shooting after a forward pass dan shooting after a side pass 

terhadap kemampuan shooting pemain sepak bola Garuda Muda FC Lombok Barat. Penelitian berangkat dari masalah 

rendahnya akurasi penyelesaian akhir pada sesi latihan dan pertandingan internal, padahal shooting merupakan penentu 

efektivitas serangan dan keluaran akhir dari rangkaian permainan menyerang. Metode yang digunakan adalah kuasi-

eksperimen dengan desain one group pretest-posttest pada dua kelompok perlakuan. Sebanyak 20 pemain aktif dibagi 

ke dalam kelompok latihan shooting after a forward pass dan kelompok latihan shooting after a side pass, masing-

masing berjumlah 10 orang. Intervensi dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Instrumen 

penelitian menggunakan tes akurasi shooting dari jarak 16,5-meter dengan tiga kesempatan tembakan. Analisis data 

dilakukan secara deskriptif dan inferensial melalui uji t berpasangan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok 

shooting after a forward pass mengalami peningkatan rerata skor dari 3,30 menjadi 5,20 atau meningkat 57,58%, 

dengan nilai t (9) = 19,00; p<0,001. Kelompok shooting after a side pass juga mengalami peningkatan rerata dari 4,00 

menjadi 5,60 atau meningkat 40,00%, dengan nilai t (9) = 6,00; p<0,001. Secara praktis, kedua model efektif untuk 

meningkatkan akurasi shooting, namun latihan shooting after a forward pass menunjukkan peningkatan yang lebih 

besar. Temuan ini menegaskan pentingnya desain latihan yang menyerupai alur permainan, yakni menerima umpan lalu 

menyelesaikan peluang secara cepat. Penelitian ini berimplikasi pada perlunya pelatih sepak bola usia pembinaan 

mengintegrasikan latihan finishing berbasis situasi permainan secara progresif, terstruktur, dan spesifik terhadap 

konteks penyerangan. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut perpaduan kualitas 

teknik, taktik, kondisi fisik, dan pengambilan keputusan dalam situasi yang berubah sangat cepat. 

Dalam konteks permainan modern, keberhasilan tim bukan hanya ditentukan oleh kemampuan 

menguasai bola atau membangun serangan, tetapi juga oleh efektivitas penyelesaian akhir. 

Serangan yang dibangun dengan baik tidak akan bermakna apabila pemain gagal mengonversi 

peluang menjadi gol. Oleh sebab itu, shooting menempati posisi sentral sebagai keterampilan 

teknis yang menentukan produktivitas serangan dan hasil pertandingan. Pada level pembinaan, 

kualitas shooting harus dilatih secara sistematis karena keterampilan ini tidak hanya terkait 

mekanika gerak menendang, tetapi juga keterkaitan antara persepsi, waktu eksekusi, sudut tembak, 

serta situasi datangnya bola (Bergmann et al., 2021; Febrianta & Sabillah, 2022). 

Dalam praktik kepelatihan, shooting yang efektif tidak berdiri sendiri. Pemain jarang 

menembak bola dari situasi statis tanpa pendahuluan. Sebagian besar situasi pertandingan 

mengharuskan pemain menerima umpan, menyesuaikan orientasi tubuh, membaca posisi kiper 

atau bek, lalu mengeksekusi tembakan dalam waktu singkat. Dengan kata lain, latihan shooting 

yang baik perlu merepresentasikan tuntutan permainan sesungguhnya. Prinsip representatif ini 
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sejalan dengan pandangan ecological dynamics yang menekankan bahwa pembelajaran 

keterampilan akan lebih bermakna ketika latihan memuat informasi, tekanan waktu, dan pola 

interaksi yang serupa dengan pertandingan (Pacheco et al., 2023; Santos & Passos, 2021). Bagi 

pelatih usia pembinaan, konsekuensinya adalah latihan finishing harus dirancang bukan sekadar 

mengulang tembakan ke gawang, melainkan mengintegrasikan alur umpan, pergerakan, dan 

keputusan penyelesaian akhir. 

Masalah utama yang dihadapi banyak sekolah sepak bola dan klub pembinaan adalah 

rendahnya akurasi shooting meskipun pemain telah sering berlatih teknik dasar. Kondisi ini juga 

tampak pada pemain Garuda Muda FC Lombok Barat. Observasi selama latihan menunjukkan 

pemain masih sering gagal mengarahkan bola ke sasaran saat melakukan shooting, terutama ketika 

tembakan dilakukan setelah menerima umpan dari rekan satu tim. Fenomena tersebut 

mengindikasikan bahwa persoalan finishing tidak hanya terletak pada kekuatan tendangan, tetapi 

juga pada kualitas koordinasi gerak, timing, orientasi tubuh, dan kemampuan mengeksekusi bola 

dari situasi permainan yang dinamis. Secara praktis, masalah ini penting karena kegagalan dalam 

penyelesaian akhir akan mengurangi efektivitas proses penyerangan yang telah dibangun tim. 

Literatur mutakhir mendukung bahwa peningkatan akurasi shooting memerlukan model 

latihan yang spesifik, terencana, dan sesuai konteks permainan. Hanif et al. (2022) menunjukkan 

bahwa metode latihan serta kapasitas fisik, khususnya power, berkontribusi terhadap peningkatan 

akurasi shooting pemain sekolah sepak bola. Firdaus et al. (2021) juga menegaskan bahwa 

koordinasi mata-kaki dan pemilihan metode latihan memengaruhi hasil shooting pemain muda. Di 

sisi lain, Syafii et al. (2024) melaporkan bahwa latihan menggunakan bagian kaki yang tepat dapat 

meningkatkan kualitas akurasi tembakan, dengan teknik yang memberi kontrol kontak bola lebih 

baik menghasilkan peningkatan yang lebih besar. Jefri et al. (2023) menambahkan bahwa latihan 

target yang terstruktur mampu memberikan pengaruh signifikan terhadap akurasi shooting pada 

pemain usia 15–17 tahun. 

Meskipun demikian, sebagian besar penelitian sebelumnya berfokus pada latihan target, 

perbedaan bagian kaki, koordinasi, atau model shooting statis. Masih relatif sedikit studi yang 

menempatkan shooting sebagai keluaran dari rangkaian umpan tertentu. Padahal, dalam 

pertandingan, jenis umpan sebelum tembakan dapat memengaruhi kesiapan biomekanis dan 

temporal pemain dalam menyelesaikan peluang. Umpan ke depan dan umpan dari samping 

menimbulkan tuntutan orientasi tubuh, sudut pendekatan, dan timing ayunan kaki yang berbeda. 

Karena itu, latihan shooting after a forward pass dan shooting after a side pass penting dikaji 

sebagai dua model yang lebih dekat dengan situasi permainan dibandingkan latihan menembak 

statis. 

Secara konseptual, shooting after a forward pass melatih pemain menerima atau bergerak 

menuju umpan ke depan, kemudian melakukan penyelesaian akhir setelah perubahan langkah dan 

orientasi tubuh yang relatif lurus terhadap gawang. Model ini dapat membantu pemain 

membangun ritme akselerasi-umpan-tembak yang lazim muncul pada serangan cepat. Adapun 

shooting after a side pass menuntut pemain menyesuaikan posisi tubuh terhadap datangnya bola 

dari arah lateral, sehingga kontrol orientasi panggul, penempatan kaki tumpu, serta pembacaan 

sudut tembak menjadi lebih dominan. Kedua model sama-sama relevan, tetapi keduanya mungkin 

menghasilkan adaptasi latihan yang berbeda terhadap kemampuan shooting pemain (Carlsson et 

al., 2025; Clemente & Sarmento, 2020). 

Dari perspektif pembelajaran keterampilan, desain latihan yang memasukkan komponen 
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umpan sebelum shooting berpotensi memperkuat coupling antara persepsi, keputusan, dan 

eksekusi. Metode perception-decision making-execution yang dibahas oleh Febrianta dan Sabillah 

(2022) menunjukkan bahwa pemain usia muda perlu diarahkan agar tidak hanya menekankan 

eksekusi teknik, tetapi juga membaca informasi sebelum gerak. Hal ini selaras dengan tinjauan 

sistematis Bergmann et al. (2021) yang menunjukkan bahwa desain latihan dan perilaku pelatih 

berpengaruh terhadap akuisisi keterampilan perseptual-motor dalam sepak bola. Dengan demikian, 

latihan shooting setelah umpan dapat dipahami sebagai bentuk latihan yang lebih representatif 

dibandingkan model repetisi teknik yang terisolasi. 

Pada saat yang sama, praktik di lapangan memperlihatkan bahwa pelatih masih sering 

menggunakan latihan finishing yang monoton, minim variasi sumber umpan, dan kurang memberi 

tuntutan penyesuaian situasional. Akibatnya, pemain memang terbiasa menendang, tetapi tidak 

selalu berkembang dalam kemampuan mengeksekusi peluang nyata pada tempo pertandingan. Di 

sinilah penelitian ini memperoleh relevansinya. Penelitian tidak hanya menilai apakah 

keterampilan shooting meningkat setelah latihan, tetapi juga menunjukkan bahwa variasi sumber 

umpan dapat dijadikan dasar penyusunan model finishing yang lebih fungsional untuk pemain 

pembinaan. 

Kesenjangan penelitian pada studi ini terletak pada masih terbatasnya bukti empiris yang 

secara khusus menguji latihan shooting after a forward pass dan shooting after a side pass pada 

pemain pembinaan di konteks klub lokal. Penelitian sebelumnya lebih banyak membahas target 

shooting, latihan koordinasi, atau small-sided games secara umum, sementara bukti tentang dua 

model latihan finishing berbasis alur umpan ini masih belum banyak dilaporkan pada setting sepak 

bola Indonesia. Selain itu, kajian pada klub Garuda Muda FC Lombok Barat penting karena 

memberikan gambaran kontekstual bagaimana model latihan sederhana namun representatif dapat 

diimplementasikan pada klub pembinaan dengan sarana yang terbatas tetapi kebutuhan performa 

yang nyata. 

Berdasarkan uraian tersebut, tujuan penelitian ini adalah, (1) menganalisis pengaruh latihan 

shooting after a forward pass terhadap kemampuan shooting pemain Garuda Muda FC Lombok 

Barat; (2) menganalisis pengaruh latihan shooting after a side pass terhadap kemampuan shooting 

pemain Garuda Muda FC Lombok Barat; dan (3) mendeskripsikan kecenderungan peningkatan 

hasil shooting dari kedua model latihan tersebut. Kebaruan penelitian ini terletak pada penggunaan 

dua model latihan finishing yang berbasis situasi umpan, diterapkan pada pemain pembinaan, dan 

dievaluasi melalui desain pretest-posttest. Ruang lingkup penelitian dibatasi pada pemain aktif 

Garuda Muda FC Lombok Barat tahun 2023, intervensi selama 6 minggu, serta pengukuran yang 

difokuskan pada hasil akurasi shooting. Dengan demikian, hasil penelitian diharapkan dapat 

memperkaya literatur kepelatihan sepak bola sekaligus menjadi dasar praktis dalam penyusunan 

latihan finishing yang lebih efektif, kontekstual, dan berbasis bukti. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan kuasi-eksperimen. 

Desain yang dipakai adalah one group pretest-posttest yang diterapkan pada dua kelompok 

perlakuan, yaitu kelompok latihan shooting after a forward pass dan kelompok latihan shooting 

after a side pass. Dalam setiap kelompok, kemampuan shooting diukur sebelum intervensi, 

kemudian pemain mengikuti program latihan sesuai model masing-masing, dan selanjutnya 

kemampuan shooting diukur kembali pada akhir intervensi. Desain ini dipilih karena 
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memungkinkan peneliti menilai perubahan kemampuan shooting setelah perlakuan pada konteks 

lapangan yang nyata, ketika pembagian kelompok kontrol murni sulit dilakukan dalam sistem 

pembinaan klub. 

Desain Penelitian 

 Secara operasional, penelitian memosisikan model latihan sebagai variabel bebas dan 

kemampuan shooting sebagai variabel terikat. Kelompok pertama menerima latihan shooting after a 

forward pass, yaitu bentuk latihan ketika pemain melakukan operan ke depan, bergerak 

mengelilingi cone, kemudian menyelesaikan tembakan ke arah gawang. Kelompok kedua menerima 

latihan shooting after a side pass, yaitu bentuk latihan ketika bola datang dari sisi lapangan dan 

pemain harus melakukan first time shooting atau tembakan cepat setelah umpan lateral. Kedua 

model latihan dirancang agar memiliki kedekatan dengan situasi permainan, khususnya pada fase 

transisi menyerang dan penyelesaian akhir. Prinsip spesifisitas ini penting karena keterampilan 

sepak bola berkembang lebih efektif jika latihan menghadirkan informasi gerak yang relevan 

dengan pertandingan (Bergmann et al., 2021; Pacheco et al., 2023). 

Persiapan Sampel 

 Populasi penelitian adalah seluruh pemain sepak bola Garuda Muda FC Lombok Barat tahun 

2023 yang berjumlah 20 orang. Karena ukuran populasi relatif kecil, penelitian menggunakan studi 

populasi, sehingga seluruh pemain dijadikan sampel. Dalam penyajian hasil, pemain dibagi ke 

dalam dua kelompok latihan dengan jumlah yang sama, yaitu 10 pemain pada kelompok shooting 

after a forward pass dan 10 pemain pada kelompok shooting after a side pass. Seluruh partisipan 

merupakan pemain aktif yang mengikuti program latihan klub secara rutin. Berdasarkan informasi 

penelitian sumber, latihan reguler klub berlangsung tiga kali seminggu, yakni Senin, Kamis, dan 

Minggu, sehingga jadwal intervensi terintegrasi dengan kalender latihan tim. Penggunaan seluruh 

populasi memperkuat representativitas data untuk konteks klub yang diteliti, meskipun generalisasi 

eksternal tetap perlu dilakukan secara hati-hati. 

Prosedur Penelitian 

 Prosedur penelitian dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu, 

sehingga total terdapat 18 sesi latihan. Sebelum intervensi dimulai, semua pemain menjalani pre-

test kemampuan shooting. Setelah itu, setiap kelompok menerima model latihan yang berbeda 

sesuai perlakuan. Program latihan pada dokumen sumber menunjukkan peningkatan set secara 

progresif dari minggu ke minggu, sementara durasi kerja per set dipertahankan selama 3 menit 

dengan recovery 1–3 menit. Minggu I dimulai dengan 4 set, minggu II–III meningkat menjadi 5 set, 

minggu IV menjadi 6 set, dan minggu V–VI mencapai 7 set. Struktur progresif ini sejalan dengan 

prinsip overload bertahap yang menekankan peningkatan tuntutan latihan secara sistematis untuk 

menstimulasi adaptasi keterampilan dan fisik pemain. 

Pada kelompok shooting after a forward pass, urutan latihan menuntut pemain mengoper 

bola ke pemain lain, melakukan pergerakan lanjutan, lalu menembak setelah berputar atau 

mengubah arah melalui cone. Bentuk ini menekankan transisi dari passing ke finishing, koordinasi 

langkah, serta orientasi tubuh terhadap gawang setelah gerak maju. Pada kelompok shooting after a 

side pass, pemain menerima bola dari arah samping atau tengah dan mengeksekusi first time 

shooting. Pola ini menekankan ketepatan timing, pembukaan tubuh, dan kemampuan 

menyelesaikan peluang dengan kontak bola yang cepat. Meskipun kedua model sama-sama 

berorientasi pada finishing, sumber datangnya bola dan pola langkah yang terlibat berbeda, 

sehingga keduanya dapat memberikan stimulus belajar yang tidak identik. 
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Untuk menjaga konsistensi, latihan dilaksanakan di lapangan sepak bola Narmada Lombok 

Barat dengan perlengkapan yang sama, meliputi bola, cone, gawang, stopwatch, dan penanda jarak. 

Sebelum sesi inti, pemain menjalani pemanasan umum dan khusus. Setelah latihan selesai, pemain 

juga melakukan pendinginan. Pelaksanaan pre-test, post-test, dan latihan dilakukan dalam suasana 

lapangan terbuka yang seragam. Upaya standardisasi lingkungan ini penting untuk meminimalkan 

pengaruh faktor luar seperti kondisi permukaan lapangan atau jarak tembak yang tidak konsisten. 

 

Gambar 1. Alur Penelitian 

Instrumen Penelitian 

 Instrumen penelitian adalah tes akurasi shooting sepak bola. Pemain berdiri di belakang bola 

yang ditempatkan pada jarak 16,5 meter di depan gawang atau sasaran. Setiap pemain memperoleh 

tiga kesempatan menendang bola ke arah target bernomor. Skor diperoleh dari jumlah nilai sasaran 

yang terkena dalam tiga kesempatan. Apabila bola mengenai garis pemisah skor, nilai tertinggi 

yang diambil. Tes dinyatakan gagal apabila bola keluar dari daerah sasaran atau penempatan bola 

tidak sesuai jarak yang telah ditentukan. Instrumen ini dipilih karena secara praktis dapat mengukur 

hasil akhir kemampuan shooting, khususnya aspek akurasi penempatan bola, yang menjadi fokus 

utama penelitian. Dalam konteks evaluasi keterampilan sepak bola usia pembinaan, penggunaan tes 

yang sederhana, terstandar, dan mudah direplikasi akan memudahkan pelatih melakukan monitoring 

berkala (Jefri et al., 2023; Syafii et al., 2024). 

Analisis Data 

 Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif 

digunakan untuk menyajikan rerata pre-test, rerata post-test, rerata selisih, persentase peningkatan, 

dan kecenderungan perubahan skor pada masing-masing kelompok. Analisis inferensial 

menggunakan uji t berpasangan untuk melihat apakah terdapat perbedaan bermakna antara skor 

sebelum dan sesudah latihan pada setiap kelompok. Selain nilai t dan p, penelitian ini juga 

menyajikan effect size sebagai ukuran kekuatan efek. Penyajian effect size penting agar interpretasi 

hasil tidak berhenti pada signifikansi statistik, tetapi juga mempertimbangkan makna praktis dari 

intervensi latihan. 

 

HASIL 

Hasil penelitian disajikan berdasarkan data pre-test dan post-test kemampuan shooting pada dua 

kelompok perlakuan. Kelompok shooting after a forward pass terdiri dari 10 pemain dengan rerata 

skor awal 3,30 dan rerata skor akhir 5,20. Kelompok shooting after a side pass terdiri dari 10 

pemain dengan rerata skor awal 4,00 dan rerata skor akhir 5,60. Untuk meningkatkan kualitas 

pelaporan ilmiah, penelitian ini menyajikan kembali data dalam bentuk statistik deskriptif, uji t 

berpasangan, interval kepercayaan, serta ukuran efek. 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Kemampuan Shooting Pada Masing-Masing Kelompok 

Kelompok N 
Pre-test 

Mean±SD 
Post-test 

Mean±SD 
Mean 

Difference 
Peningkatan 

(%) 
Effect size 

(dz) 

Forward pass 10 3,30 ± 1,89 5,20 ± 1,75 1,90 57,58 6,01 

Side pass 10 4,00 ± 1,41 5,60 ± 1,90 1,60 40,00 1,90 
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Tabel 1 menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan rerata skor shooting 

setelah intervensi. Secara deskriptif, kelompok shooting after a forward pass memperlihatkan 

peningkatan yang lebih besar dibandingkan kelompok shooting after a side pass. Nilai effect size 

pada kedua kelompok berada pada kategori besar, dengan efek yang sangat kuat pada kelompok 

forward pass. 

Tabel 2. Hasil Uji T Berpasangan Pada Masing-Masing Kelompok 

Kelompok t df p 
95% CI selisih 

mean 
Keputusan 

Forward pass 19,00 9 <0,001 1,67 s.d. 2,13 Signifikan 

Side pass 6,00 9 <0,001 1,00 s.d. 2,20 Signifikan 

 

Hasil uji t berpasangan pada Tabel 2 memperlihatkan bahwa kedua model latihan 

menghasilkan peningkatan yang bermakna secara statistik. Dengan demikian, hipotesis yang 

menyatakan adanya pengaruh latihan shooting after a forward pass dan shooting after a side pass 

terhadap kemampuan shooting diterima pada masing-masing kelompok. Dari sudut pandang hasil 

praktis, nilai selisih rerata dan interval kepercayaan menunjukkan bahwa peningkatan pada 

kelompok forward pass lebih konsisten daripada kelompok side pass. 

 
Gambar 2. Perbandingan Rerata Pre-test dan Post-test Kemampuan Shooting 

 

Secara visual, gambar 2 memperlihatkan kenaikan skor pada kedua kelompok. Peningkatan 

pada kelompok forward pass tampak lebih tajam, terutama karena hampir seluruh pemain 

menunjukkan tambahan skor yang homogen. Sebaliknya, kelompok side pass juga meningkat, tetapi 

pola kenaikannya lebih bervariasi. Temuan ini mengindikasikan bahwa kedua model latihan layak 

digunakan untuk meningkatkan finishing, meskipun tuntutan adaptasi pada model side pass 

tampaknya lebih kompleks bagi sebagian pemain. Kompleksitas tersebut dapat berasal dari 

kebutuhan membuka tubuh terhadap bola yang datang dari arah lateral, menyesuaikan sudut kaki 

tumpu, serta menjaga timing kontak bola pada first time shooting. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua model Latihan shooting after a forward pass dan 

shooting after a side pass sama-sama meningkatkan kemampuan shooting pemain Garuda Muda FC 

Lombok Barat secara signifikan. Dengan kata lain, ketika latihan finishing dirancang tidak dalam 

situasi statis, melainkan diawali oleh pola umpan tertentu, pemain memperoleh peningkatan 

kemampuan menembak yang bermakna. Temuan ini rasional karena dalam pertandingan, shooting 
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hampir selalu merupakan hasil dari rangkaian aksi sebelumnya, bukan keterampilan yang berdiri 

sendiri. Oleh sebab itu, latihan yang menghadirkan konteks aksi sebelum tembakan akan 

memperkaya kualitas informasi gerak yang diterima pemain pada saat belajar. 

Temuan bahwa shooting after a forward pass menghasilkan peningkatan yang lebih besar 

secara deskriptif dapat dijelaskan dari karakteristik tugas geraknya. Pada model ini, orientasi gerak 

pemain terhadap gawang cenderung lebih langsung. Setelah bola dioper atau pemain bergerak 

mengelilingi cone, sudut pendekatan tubuh menuju gawang relatif lebih sederhana, sehingga 

pemain dapat lebih cepat menyesuaikan langkah terakhir, kaki tumpu, dan arah ayunan kaki 

tembak. Dalam pembelajaran motorik, tugas yang memiliki struktur gerak lebih jelas dan ritme 

yang lebih mudah diprediksi cenderung mempercepat stabilisasi koordinasi gerak. Hal itu 

tampaknya terjadi pada kelompok forward pass. Homogenitas kenaikan skor pada kelompok ini 

mengindikasikan bahwa pemain dapat beradaptasi dengan pola latihan secara konsisten. 

Sebaliknya, pada shooting after a side pass, peningkatan juga terjadi tetapi dengan 

keragaman respons yang lebih besar. Secara rasional, bola yang datang dari samping menuntut 

pemain menyesuaikan orientasi tubuh secara lateral, membuka panggul, mengontrol timing kontak, 

serta memilih apakah tembakan dilakukan first time atau melalui satu sentuhan penyesuaian. 

Kompleksitas inilah yang membuat model side pass tetap efektif, tetapi mungkin memerlukan 

waktu adaptasi yang lebih panjang bagi pemain pembinaan. Dengan demikian, perbedaan besar 

peningkatan antarkelompok tidak harus dipahami bahwa side pass kurang berguna, melainkan 

bahwa beban koordinatifnya lebih tinggi dan mungkin menuntut fase penguasaan teknik yang lebih 

bertahap. 

Temuan empiris penelitian ini didukung oleh studi Hanif et al. (2022) yang menunjukkan 

bahwa metode latihan berpengaruh terhadap akurasi shooting pemain sekolah sepak bola. Dalam 

penelitian mereka, perubahan target dan kondisi latihan menghasilkan perbedaan pada hasil akurasi 

shooting. Artinya, cara latihan dirancang memang memengaruhi keluaran keterampilan finishing. 

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian sekarang: bukan sekadar jumlah repetisi tembakan yang 

penting, melainkan karakteristik situasi latihan yang mendahului tembakan. Penelitian Firdaus et al. 

(2021) juga memberi dukungan karena memperlihatkan bahwa metode latihan dan koordinasi mata-

kaki berkontribusi terhadap kemampuan shooting. Dalam konteks studi ini, latihan setelah umpan 

dapat dilihat sebagai bentuk latihan yang sekaligus menuntut koordinasi persepsi-aksi dan eksekusi 

tembakan. 

Dukungan lain datang dari penelitian Jefri et al. (2023) yang menemukan bahwa latihan 

target meningkatkan akurasi shooting secara signifikan. Walaupun model latihan target berbeda 

dengan shooting after a forward pass maupun side pass, esensi temuan tetap serupa: shooting akan 

berkembang jika pemain berlatih dalam situasi yang memfokuskan arah tembakan dan sasaran 

secara jelas. Perbedaannya, penelitian sekarang menambahkan unsur representatif berupa alur 

umpan sebelum menembak. Dengan demikian, temuan ini memperluas pemahaman bahwa 

pengembangan akurasi shooting tidak cukup hanya dengan target, tetapi juga perlu memasukkan 

struktur situasi yang menyerupai permainan. 

Syafii et al. (2024) menunjukkan bahwa variasi teknik menendang berimplikasi pada hasil 

akurasi shooting. Penelitian tersebut mendukung logika bahwa kualitas finishing dipengaruhi oleh 

kontrol kontak bola. Dalam latihan after a forward pass maupun after a side pass, pemain tetap 

harus memilih teknik kontak bola yang sesuai dengan posisi tubuh dan arah datangnya bola. Oleh 

karena itu, keberhasilan dua model latihan pada penelitian ini kemungkinan besar juga dimediasi 
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oleh peningkatan kualitas kontak kaki-bola yang lebih fungsional, bukan hanya oleh bertambahnya 

frekuensi menendang. Bila ditempatkan pada kerangka latihan sepak bola usia muda, hasil 

penelitian ini juga relevan dengan gagasan perception-decision making-execution yang dipaparkan 

Febrianta dan Sabillah (2022). Mereka menekankan bahwa latihan basic skill sepak bola tidak boleh 

hanya berfokus pada aspek eksekusi, tetapi juga harus melatih persepsi dan pengambilan keputusan. 

Dalam shooting after a forward pass, pemain perlu membaca kecepatan dan arah umpan, mengatur 

ritme langkah, lalu memutuskan kapan menembak. Dalam shooting after a side pass, tuntutan itu 

menjadi lebih kompleks karena sudut datangnya bola berubah. Dengan demikian, peningkatan hasil 

pada kedua kelompok mendukung pentingnya latihan yang menggabungkan persepsi, keputusan, 

dan eksekusi sekaligus. 

Pada sisi lain, hasil penelitian ini tidak sepenuhnya identik dengan literatur yang lebih 

menekankan small-sided games sebagai sarana utama pengembangan keterampilan teknis. Metode 

latihan passing-skill training yang terstruktur justru lebih efektif daripada small-sided games untuk 

meningkatkan side-foot kick accuracy pada pemain muda putri. Clemente dan Sarmento (2020) 

juga menegaskan bahwa small-sided games memang bermanfaat untuk meningkatkan frekuensi aksi 

teknis, tetapi efeknya sangat dipengaruhi oleh format permainan, ukuran lapangan, aturan, dan 

tujuan latihan. Artinya, latihan permainan kecil tidak selalu otomatis lebih baik dari latihan teknis 

terstruktur. Temuan penelitian ini mendukung posisi tersebut, model latihan finishing yang spesifik, 

sederhana, dan terarah dapat memberikan hasil yang kuat tanpa harus selalu memakai format 

permainan yang kompleks. 

Secara kritis, hal ini juga dapat dipahami sebagai bentuk kontradiksi parsial terhadap 

keyakinan praktis bahwa semakin mirip latihan dengan pertandingan penuh, semakin baik hasilnya 

untuk semua jenis keterampilan. Kenyataannya, pada pemain pembinaan, latihan yang terlalu 

kompleks dapat membebani perhatian dan mengurangi kesempatan pemain mendapatkan repetisi 

berkualitas. Dalam penelitian ini, shooting after a side pass yang relatif lebih kompleks tetap efektif, 

tetapi peningkatannya tidak sehomogen shooting after a forward pass. Ini menunjukkan bahwa 

representativitas latihan harus diimbangi dengan pengelolaan kompleksitas. Pelatih perlu 

menyesuaikan bentuk latihan dengan tahap perkembangan pemain, kualitas dasar teknik, dan tujuan 

sesi. 

Dari sisi theoretical support, hasil studi ini dapat dijelaskan melalui teori ecological 

dynamics dan representatif desain latihan. Bergmann et al. (2021) menegaskan bahwa desain tugas 

dan perilaku pelatih memengaruhi perkembangan keterampilan perseptual-motor dan perseptual-

kognitif pemain sepak bola. Pemain belajar lebih efektif ketika tugas latihan memuat informasi 

yang relevan terhadap aksi yang akan dilakukan. Dalam studi ini, kedua model latihan menyediakan 

informasi yang khas: arah datangnya bola, waktu reaksi, posisi tubuh, serta orientasi terhadap 

sasaran. Informasi tersebut membentuk coupling antara persepsi dan aksi, sehingga keterampilan 

shooting berkembang dalam konteks yang lebih fungsional. Teori kendala atau constraints-led 

approach juga memberikan pijakan yang kuat. Dalam pendekatan ini, perilaku gerak muncul dari 

interaksi antara kendala individu, tugas, dan lingkungan. Pada shooting after a forward pass, 

kendala tugas cenderung memandu pemain pada pola gerak yang lebih lurus dan ritmis. Pada 

shooting after a side pass, kendala tugas memaksa pemain menyesuaikan orientasi lateral dan 

membuka tubuh sebelum menembak. Perbedaan hasil kedua model latihan menunjukkan bagaimana 

manipulasi sederhana pada sumber umpan dapat mengubah tuntutan koordinasi dan, pada akhirnya, 



Ramdhan and Muhaimin Efektivitas Latihan Shooting 

Gelora: Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan IKIP Mataram 
Vol. 10, No. 2 September 2023 

  

          

     

191 
 
 

memengaruhi capaian keterampilan. Dengan demikian, penelitian ini mengonfirmasi bahwa desain 

tugas kecil sekalipun dapat memproduksi konsekuensi belajar yang berbeda. 

Temuan penelitian ini juga konsisten dengan prinsip spesifisitas latihan. Keterampilan sepak 

bola berkembang optimal ketika latihan menyasar pola gerak dan konteks keputusan yang benar-

benar sering muncul dalam pertandingan. Shooting setelah menerima umpan ke depan atau dari 

samping merupakan pola finishing yang sangat umum pada fase serangan. Karena itu, latihan 

berbasis pola tersebut lebih relevan dibandingkan menembak bola diam berulang-ulang tanpa 

variasi konteks. Spesifisitas ini menjelaskan mengapa kedua model mampu meningkatkan 

kemampuan shooting secara signifikan. Pemain bukan hanya belajar menendang ke gawang, tetapi 

belajar menyelesaikan peluang dalam pola yang mirip permainan sebenarnya. 

Selain spesifisitas, prinsip overload bertahap juga tampak berperan dalam keberhasilan 

intervensi. Program latihan menunjukkan peningkatan jumlah set dari minggu ke minggu, 

sementara recovery diatur sesuai kebutuhan sesi. Progresi ini memungkinkan pemain beradaptasi 

terhadap volume latihan tanpa kehilangan kualitas teknik. Dalam latihan keterampilan, overload 

bukan hanya berarti menambah beban fisik, tetapi juga menambah tuntutan konsentrasi, stabilitas 

eksekusi, dan konsistensi performa. Karena kedua kelompok berlatih selama 18 sesi, peningkatan 

keterampilan yang terjadi kemungkinan merupakan hasil dari akumulasi repetisi berkualitas yang 

diberikan secara progresif. Dari sisi akademik, penelitian ini memberi kontribusi pada literatur 

kepelatihan sepak bola Indonesia dengan menunjukkan bahwa model latihan finishing berbasis pola 

umpan dapat diuji secara sederhana namun tetap menghasilkan bukti yang bermakna. Banyak 

penelitian di level pembinaan masih berhenti pada latihan target atau variasi teknik menendang, 

sedangkan studi ini menambahkan unsur sequencing tindakan sebelum tembakan. Kontribusi ini 

penting karena dalam permainan nyata, sequencing Tindakan menerima informasi, mengatur 

langkah, lalu menembak merupakan inti dari finishing yang efektif. 

Dari sisi praktik, implikasi penelitian ini cukup jelas. Pelatih dapat menggunakan shooting 

after a forward pass sebagai model dasar untuk memperbaiki efektivitas finishing, terutama pada 

pemain yang masih membutuhkan pola gerak yang stabil dan mudah dipahami. Setelah pemain 

menunjukkan konsistensi, pelatih dapat meningkatkan kompleksitas ke shooting after a side pass 

untuk melatih adaptasi orientasi tubuh dan tembakan first time. Strategi bertahap seperti ini 

memungkinkan pemain berkembang dari pola finishing yang lebih sederhana menuju situasi yang 

lebih kompleks dan lebih menyerupai permainan. Implikasi berikutnya berkaitan dengan desain sesi 

latihan. Pelatih sebaiknya tidak memisahkan teknik shooting dari kualitas umpan dan pergerakan 

sebelum tembakan. Sebaliknya, latihan finishing perlu dikemas sebagai satu rangkaian aksi: umpan, 

pergerakan, orientasi, dan eksekusi. Pendekatan ini akan membantu pemain memahami bahwa 

keberhasilan shooting bukan hanya urusan kaki tembak, tetapi juga kualitas timing, sudut dukung, 

dan keterhubungan antar-pemain. Dengan demikian, latihan finishing dapat berfungsi sekaligus 

sebagai latihan teknis, koordinatif, dan taktis sederhana. 

Meskipun hasil penelitian ini kuat secara praktis, ada beberapa keterbatasan yang perlu 

dicatat. Pertama, ukuran sampel kecil dan terbatas pada satu klub, sehingga generalisasi ke populasi 

lebih luas harus dilakukan dengan hati-hati. Kedua, penelitian belum menggunakan kelompok 

kontrol murni, sehingga peningkatan hasil tidak sepenuhnya bisa dipisahkan dari efek latihan 

reguler yang mungkin juga dialami pemain. Ketiga, kemampuan shooting diukur terutama dari 

aspek akurasi, belum mencakup kecepatan bola, kualitas pengambilan keputusan, atau performa 

finishing dalam small-sided game dan pertandingan.  
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Keterbatasan tersebut sekaligus membuka peluang penelitian lanjutan. Studi berikutnya 

perlu membandingkan kedua model latihan dengan kelompok kontrol, menggunakan sampel yang 

lebih besar, dan menambahkan indikator performa lain seperti kecepatan tembakan, expected goals 

pada simulasi permainan, atau efisiensi finishing pada small-sided games. Penelitian juga dapat 

menguji apakah kombinasi kedua model latihan dalam periodisasi tertentu memberi hasil lebih baik 

daripada penggunaan salah satu model secara terpisah. Dengan demikian, pengembangan literatur 

tentang latihan finishing sepak bola akan bergerak dari sekadar membuktikan adanya pengaruh 

menuju pemahaman yang lebih rinci tentang kondisi kapan, untuk siapa, dan melalui mekanisme 

apa sebuah model latihan paling efektif. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan shooting after a forward pass dan latihan shooting 

after a side pass sama-sama efektif untuk meningkatkan kemampuan shooting pemain Garuda Muda 

FC Lombok Barat. Peningkatan tersebut terlihat baik secara deskriptif maupun inferensial, sehingga 

kedua model latihan dapat dipertimbangkan sebagai alternatif yang layak dalam program 

pembinaan teknik finishing. Kelompok yang menerima latihan shooting after a forward pass 

menunjukkan peningkatan rerata yang lebih besar dan lebih konsisten, sehingga model ini dapat 

diposisikan sebagai bentuk latihan dasar yang efektif untuk menanamkan ritme gerak menuju 

penyelesaian akhir. Sementara itu, shooting after a side pass juga terbukti meningkatkan hasil 

shooting, tetapi dengan variasi respons yang lebih besar antarpemain. Kondisi ini menunjukkan 

bahwa model side pass tetap penting, terutama untuk melatih orientasi tubuh, timing, dan 

kemampuan melakukan tembakan dari bola yang datang dari arah lateral. Secara substantif, hasil 

penelitian menegaskan bahwa latihan finishing sebaiknya dirancang dalam bentuk yang menyerupai 

alur permainan, bukan hanya menembak dari bola diam secara berulang. Umpan sebelum tembakan 

memberikan konteks yang lebih nyata, sehingga pemain belajar tidak hanya menendang ke sasaran, 

tetapi juga membaca arah bola, menyesuaikan langkah, dan mengeksekusi tembakan secara cepat. 

Dengan demikian, manfaat penelitian ini tidak hanya berada pada ranah akademik, tetapi juga 

memberi arah praktis bagi pelatih dalam menyusun sesi latihan finishing yang lebih fungsional dan 

kontekstual. 

Rekomendasi bagi pelatih, shooting after a forward pass dapat digunakan sebagai model 

awal untuk meningkatkan akurasi shooting pemain usia pembinaan karena lebih mudah diadaptasi 

dan memberikan peningkatan yang kuat. Setelah pemain memiliki dasar finishing yang baik, latihan 

dapat dikembangkan ke shooting after a side pass untuk meningkatkan kemampuan tembakan dari 

situasi yang lebih kompleks. Bagi klub, kedua model ini layak dimasukkan ke dalam program 

latihan rutin karena murah, mudah diterapkan, dan tidak memerlukan peralatan khusus selain bola, 

cone, dan gawang. Bagi pemain, hasil penelitian ini menegaskan pentingnya berlatih finishing 

secara konsisten dalam konteks yang menyerupai pertandingan. Untuk peneliti selanjutnya, 

disarankan menggunakan kelompok kontrol, ukuran sampel yang lebih besar, serta indikator 

performa yang lebih beragam seperti kecepatan bola, akurasi di bawah tekanan, dan efektivitas 

shooting dalam small-sided games atau pertandingan sesungguhnya. 
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	Abstract
	Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan shooting after a forward pass dan shooting after a side pass terhadap kemampuan shooting pemain sepak bola Garuda Muda FC Lombok Barat. Penelitian berangkat dari masalah rendahnya akurasi penyeles...
	Keywords: shooting accuracy; forward pass; side pass; football training; finishing.
	PENDAHULUAN

	Sepak bola merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut perpaduan kualitas teknik, taktik, kondisi fisik, dan pengambilan keputusan dalam situasi yang berubah sangat cepat. Dalam konteks permainan modern, keberhasilan tim bukan hanya ditentukan o...
	Dalam praktik kepelatihan, shooting yang efektif tidak berdiri sendiri. Pemain jarang menembak bola dari situasi statis tanpa pendahuluan. Sebagian besar situasi pertandingan mengharuskan pemain menerima umpan, menyesuaikan orientasi tubuh, membaca po...
	Masalah utama yang dihadapi banyak sekolah sepak bola dan klub pembinaan adalah rendahnya akurasi shooting meskipun pemain telah sering berlatih teknik dasar. Kondisi ini juga tampak pada pemain Garuda Muda FC Lombok Barat. Observasi selama latihan me...
	Literatur mutakhir mendukung bahwa peningkatan akurasi shooting memerlukan model latihan yang spesifik, terencana, dan sesuai konteks permainan. Hanif et al. (2022) menunjukkan bahwa metode latihan serta kapasitas fisik, khususnya power, berkontribusi...
	Meskipun demikian, sebagian besar penelitian sebelumnya berfokus pada latihan target, perbedaan bagian kaki, koordinasi, atau model shooting statis. Masih relatif sedikit studi yang menempatkan shooting sebagai keluaran dari rangkaian umpan tertentu. ...
	Secara konseptual, shooting after a forward pass melatih pemain menerima atau bergerak menuju umpan ke depan, kemudian melakukan penyelesaian akhir setelah perubahan langkah dan orientasi tubuh yang relatif lurus terhadap gawang. Model ini dapat memba...
	Dari perspektif pembelajaran keterampilan, desain latihan yang memasukkan komponen umpan sebelum shooting berpotensi memperkuat coupling antara persepsi, keputusan, dan eksekusi. Metode perception-decision making-execution yang dibahas oleh Febrianta ...
	Pada saat yang sama, praktik di lapangan memperlihatkan bahwa pelatih masih sering menggunakan latihan finishing yang monoton, minim variasi sumber umpan, dan kurang memberi tuntutan penyesuaian situasional. Akibatnya, pemain memang terbiasa menendang...
	Kesenjangan penelitian pada studi ini terletak pada masih terbatasnya bukti empiris yang secara khusus menguji latihan shooting after a forward pass dan shooting after a side pass pada pemain pembinaan di konteks klub lokal. Penelitian sebelumnya lebi...
	Berdasarkan uraian tersebut, tujuan penelitian ini adalah, (1) menganalisis pengaruh latihan shooting after a forward pass terhadap kemampuan shooting pemain Garuda Muda FC Lombok Barat; (2) menganalisis pengaruh latihan shooting after a side pass ter...
	METODE
	Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan kuasi-eksperimen. Desain yang dipakai adalah one group pretest-posttest yang diterapkan pada dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan shooting after a forward pass dan kelompok l...
	Desain Penelitian
	Secara operasional, penelitian memosisikan model latihan sebagai variabel bebas dan kemampuan shooting sebagai variabel terikat. Kelompok pertama menerima latihan shooting after a forward pass, yaitu bentuk latihan ketika pemain melakukan operan ke d...
	Persiapan Sampel
	Populasi penelitian adalah seluruh pemain sepak bola Garuda Muda FC Lombok Barat tahun 2023 yang berjumlah 20 orang. Karena ukuran populasi relatif kecil, penelitian menggunakan studi populasi, sehingga seluruh pemain dijadikan sampel. Dalam penyajia...
	Prosedur Penelitian
	Prosedur penelitian dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu, sehingga total terdapat 18 sesi latihan. Sebelum intervensi dimulai, semua pemain menjalani pre-test kemampuan shooting. Setelah itu, setiap kelompok menerima model ...
	Pada kelompok shooting after a forward pass, urutan latihan menuntut pemain mengoper bola ke pemain lain, melakukan pergerakan lanjutan, lalu menembak setelah berputar atau mengubah arah melalui cone. Bentuk ini menekankan transisi dari passing ke fin...
	Untuk menjaga konsistensi, latihan dilaksanakan di lapangan sepak bola Narmada Lombok Barat dengan perlengkapan yang sama, meliputi bola, cone, gawang, stopwatch, dan penanda jarak. Sebelum sesi inti, pemain menjalani pemanasan umum dan khusus. Setela...
	Instrumen Penelitian
	Instrumen penelitian adalah tes akurasi shooting sepak bola. Pemain berdiri di belakang bola yang ditempatkan pada jarak 16,5 meter di depan gawang atau sasaran. Setiap pemain memperoleh tiga kesempatan menendang bola ke arah target bernomor. Skor di...
	Analisis Data
	Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif digunakan untuk menyajikan rerata pre-test, rerata post-test, rerata selisih, persentase peningkatan, dan kecenderungan perubahan skor pada masing-masing kelompok....
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