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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) pengaruh latihan tendangan sasaran tetap terhadap 

ketepatan tendangan penalti, (2) pengaruh latihan tendangan sasaran berubah terhadap ketepatan 

tendangan penalti, dan (3) metode latihan mana yang lebih efektif antara latihan tendangan sasaran tetap 

dan latihan tendangan sasaran berubah dalam meningkatkan ketepatan tendangan penalti. Populasi 

penelitian ini adalah 20 siswa SSB Bina Tunas Muda Kabupaten Purworejo yang sekaligus menjadi 

sampel. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen kuantitatif dengan desain pre-test dan post-test 

kelompok, dengan dua kelompok perlakuan berbeda. Analisis data menggunakan uji deskriptif, 

normalitas, homogenitas, dan uji t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan secara 

signifikan meningkatkan ketepatan tendangan penalti. Kelompok sasaran tetap meningkat dari rata-rata 

10,90 menjadi 18,00 (65,14%), sedangkan kelompok sasaran berubah meningkat dari 10,90 menjadi 

17,20 (57,80%). Disimpulkan bahwa latihan tendangan sasaran tetap lebih efektif dibandingkan latihan 

tendangan sasaran berubah. 

Kata Kunci: tendangan sasaran tetap, tendangan sasaran berubah, ketepatan tendangan penalti, sepak 

bola. 

Abstrak 

This study aims to determine: (1) the effect of fixed target kicking training on the accuracy of 

penalty kicks, (2) the effect of changing target kicking training on the accuracy of penalty kicks, and (3) 

which training method is more effective between fixed target kicking training and changing target 

kicking training in improving the accuracy of penalty kicks. The population in this study was 20 students 

of SSB Bina Tunas Muda, Purworejo Regency, who were also used as the sample. This study used a 

quantitative experimental method with a pre-test and post-test group design, with two different treatment 

groups. Data analysis used descriptive tests, normality tests, homogeneity tests, and t-tests. The results 

showed that both training methods had a significant effect on improving the accuracy of penalty kicks. 

The fixed target group increased from an average of 10.90 to 18.00 (65.14%), while the changing target 

group increased from 10.90 to 17.20 (57.80%). It is concluded that fixed target kicking training is more 

effective than changing target kicking training. 

Keywords: fixed target kicking, changing target kicking, penalty kick accuracy, football. 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang 

dilakukan secara terencana, sistematis, dan 

berulang dengan tujuan meningkatkan serta 

mempertahankan kebugaran jasmani (van der 

Ploeg & Bull, 2020). Dalam kajian akademik, 

olahraga dipandang sebagai bagian dari aktivitas 

fisik yang memiliki karakteristik khusus berupa 

adanya perencanaan latihan, struktur kegiatan 

yang jelas, serta pengulangan gerak yang terarah 
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untuk meningkatkan satu atau lebih komponen 

kebugaran fisik (Dasso, 2018). Kegiatan olahraga 

tidak hanya berperan dalam meningkatkan 

kondisi fisik, tetapi juga memberikan manfaat 

bagi kesehatan mental dan kualitas hidup 

individu. Aktivitas fisik yang dilakukan secara 

teratur terbukti mampu menurunkan risiko 

berbagai penyakit kronis seperti penyakit 

kardiovaskular, gangguan metabolik, serta 

beberapa jenis penyakit neoplastik (Crevenna, 

2020). Selain itu, keterlibatan dalam aktivitas 

olahraga juga berkontribusi terhadap 

pembentukan karakter seperti disiplin, kerja 

sama, manajemen waktu, serta peningkatan rasa 

percaya diri individu (Abbas dkk., 2025).  

Salah satu cabang olahraga yang populer di 

seluruh dunia adalah sepak bola. Olahraga ini 

dimainkan oleh dua tim, masing-masing 

beranggotakan sebelas pemain, dengan tujuan 

mencetak gol ke gawang lawan (Khodaee & 

Mathern, 2020). Sepak bola memiliki partisipasi 

dan dampak terbesar di dunia (Pradana dkk., 

2024).Permainan ini menuntut pemain 

mengambil keputusan dengan cepat dan tepat 

selama pertandingan (Domenico dkk., 2020). 

Waktu pertandingan berlangsung 90 menit, 

terbagi menjadi dua babak masing-masing 45 

menit. Struktur waktu ini memberi kesempatan 

setiap tim membangun serangan dan 

menciptakan peluang tembakan ke gawang lawan 

(Altmann dkk., 2023).Penelitian menunjukkan 

peluang terjadinya tembakan meningkat pada 

fase akhir pertandingan ketika intensitas 

permainan tinggi dan tim berusaha mengejar skor 

(Eusebio dkk., 2025). 

Shooting atau tembakan ke arah gawang 

adalah keterampilan penting dalam sepak bola. 

Untuk meraih kemenangan, pemain harus 

menguasai teknik dasar sepak bola, termasuk 

shooting (Timur, 2022). Shooting dilakukan 

dengan menendang bola ke arah gawang lawan. 

Kemampuan shooting yang baik akan 

meningkatkan peluang tim mencetak gol dan 

memenangkan pertandingan (Rubiyatno dkk., 

2023). Di antara berbagai bentuk shooting dalam 

permainan sepak bola, tendangan penalti 

merupakan salah satu situasi yang memiliki 

peluang besar untuk menghasilkan gol. 

Tendangan penalti merupakan tendangan 

bebas yang diberikan oleh wasit akibat 

pelanggaran yang terjadi di dalam area kotak 

penalti (Setiawan dkk., 2024). Situasi ini menjadi 

momen penting dalam pertandingan karena 

penendang hanya berhadapan langsung dengan 

penjaga gawang dari jarak 11 meter tanpa 

gangguan pemain lain. Oleh karena itu, 

tendangan penalti sering kali menjadi penentu 

hasil akhir pertandingan, terutama pada 

pertandingan dengan skor imbang atau pada fase 

adu penalti. Penelitian menunjukkan bahwa arah 

tendangan yang mengarah ke bagian atas gawang 

memiliki peluang keberhasilan yang lebih tinggi 

dibandingkan tendangan yang diarahkan ke 

bagian bawah gawang (Schaflechner dkk., 2024). 

Selain itu, teknik tendangan menggunakan 

bagian dalam kaki atau side-foot juga lebih sering 

digunakan karena memberikan tingkat akurasi 

yang lebih baik dibandingkan teknik tendangan 

lainnya (Niźnikowski dkk., 2025). 

Keberhasilan tendangan penalti 

dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal 

(Shi dkk., 2024).  Faktor internal meliputi kondisi 

fisik, kekuatan otot, koordinasi gerak, serta aspek 

psikologis seperti konsentrasi dan kontrol emosi 

(Jusran, 2021). Tekanan psikologis yang tinggi 

dapat memengaruhi keputusan dan kualitas 

eksekusi tendangan penalti (Ellis & Ward, 2021). 

Faktor eksternal meliputi kondisi lapangan, 

cuaca, dan metode latihan yang diterapkan dalam 

pembinaan pemain (Noël dkk., 2021). Latihan 

bertujuan meningkatkan kemampuan fisik, 

keterampilan gerak, dan kesehatan bagi siswa, 

atlet, maupun masyarakat umum (Billa dkk., 

2023). 

Ketepatan tendangan penalti adalah 

kemampuan penendang mengarahkan bola ke 

target di gawang (Weiß dkk., 2021).. 

Kemampuan ini dapat meningkat melalui latihan 

terstruktur dan fokus perhatian (Niźnikowski 

dkk., 2025). Akurasi tendangan sangat penting 

karena peluang keberhasilan penalti relatif tinggi 

(Kurniawan & Setiabudi, 2020). Analisis lebih 

dari 50.000 penalti di Eropa menunjukkan tingkat 

keberhasilan antara 79–82% (Vollmer dkk., 

2023). Faktor lain yang memengaruhi ketepatan 

termasuk kecepatan, kekuatan, keseimbangan, 

daya tahan, dan koordinasi (Adityatama, 2017). 

Sekolah Sepak Bola (SSB) bertujuan 

mengembangkan keterampilan sepak bola anak 

dan remaja (Syahroni dkk., 2019). SSB 

mempersiapkan pemain muda untuk bersaing di 

tingkat lokal dan nasional (Susanto & 

Lismadiana, 2016).Siswa SSB Bina Tunas Muda 

sering menghadapi kesulitan dalam adu penalti. 

Dari 11 pertandingan, empat berakhir dengan adu 

penalti dan hanya satu dimenangkan. Kondisi ini 
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menunjukkan kemampuan tendangan penalti 

siswa masih perlu ditingkatkan. 

Hasil tes awal yang dilakukan terhadap 20 

siswa SSB Bina Tunas Muda menunjukkan 

bahwa kemampuan ketepatan tendangan penalti 

masih tergolong rendah. Setiap siswa diberikan 

kesempatan melakukan lima kali tendangan 

penalti sehingga total percobaan yang dilakukan 

berjumlah 100 tendangan. Berdasarkan hasil tes 

tersebut, hanya 33 tendangan yang berhasil 

menghasilkan gol sehingga tingkat keberhasilan 

kolektif hanya mencapai 33%. Selain itu, terdapat 

lima siswa yang tidak mampu mencetak gol sama 

sekali dan sebagian besar siswa hanya mampu 

mencetak satu hingga dua gol dari lima kali 

percobaan. Kondisi ini menunjukkan perlunya 

peningkatan kemampuan ketepatan tendangan 

penalti melalui metode latihan yang lebih efektif 

dan terarah. 

Rendahnya keberhasilan tendangan penalti 

menunjukkan bahwa metode latihan saat ini 

belum optimal. Tujuan latihan adalah 

meningkatkan kemampuan fisik, keterampilan 

gerak, dan kesehatan bagi siswa, atlet, dan 

masyarakat umum umum (Billa dkk., 2023). 

Oleh karena itu, diperlukan metode yang lebih 

efektif untuk meningkatkan akurasi tendangan. 

Salah satunya adalah latihan dengan sasaran tetap 

dan sasaran berubah. Latihan sasaran tetap 

meningkatkan konsistensi arah tendangan, 

sedangkan sasaran berubah melatih adaptasi 

pemain ke berbagai sudut gawang. Penelitian ini 

dilakukan untuk menganalisis pengaruh kedua 

metode terhadap ketepatan tendangan penalti 

siswa SSB Bina Tunas Muda Kabupaten 

Purworejo dan diharapkan dapat membantu 

pengembangan metode latihan sepak bola. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode eksperimen untuk 

mengetahui pengaruh latihan tendangan sasaran 

tetap dan latihan tendangan sasaran berubah 

terhadap ketepatan tendangan penalti. Penelitian 

kuantitatif merupakan salah satu penelitian yang 

menggunakan angka untuk mengolah data 

kemudian menganalisis dengan analisis 

sistematik dan bersifat eksperimen (Sugiyono, 

2013). Desain penelitian yang digunakan adalah 

pretest–posttest group design, yaitu memberikan 

tes awal sebelum perlakuan dan tes akhir setelah 

perlakuan untuk mengetahui perubahan 

kemampuan setelah diberikan latihan. Penelitian 

dilaksanakan di SSB Bina Tunas Muda 

Kabupaten Purworejo selama satu bulan dengan 

frekuensi latihan tiga kali dalam satu minggu. 

Pendekatan ini dipilih karena mampu 

memberikan gambaran yang jelas mengenai 

pengaruh perlakuan terhadap variabel yang 

diteliti. 

Populasi merupakan keseluruhan subjek 

dalam penelitian. Populasi mencakup 

keseluruhan objek atau subjek yang memiliki 

kualitas, kemampuan, dan karakteristik tertentu 

yang ditetapkan peneliti untuk dipelajari dan 

diambil kesimpulannya (Irfan Syahroni dkk., 

2022). Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa SSB Bina Tunas Muda Kabupaten 

Purworejo yang berjumlah 20 orang. Karena 

jumlah populasi kurang dari 100 orang, maka 

seluruh populasi dijadikan sebagai sampel 

penelitian dengan teknik total sampling. Sampel 

merupakan sebagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki populasi. Dengan 

demikian, seluruh anggota populasi digunakan 

sebagai sampel dalam penelitian ini. 

Sampel merupakan bagian kecil atau 

perwakilan populasi yang akan diteliti (Mushofa 

dkk., 2024). Sampel kemudian dibagi menjadi 

dua kelompok dengan kemampuan awal yang 

relatif sama menggunakan teknik matched 

subject design A-B-B-A (Haryadi, 2014). 

Pembagian kelompok ini bertujuan untuk 

menjaga keseimbangan kemampuan awal antar 

kelompok penelitian. Kelompok pertama 

merupakan kelompok latihan tendangan sasaran 

tetap, sedangkan kelompok kedua merupakan 

kelompok latihan tendangan sasaran berubah. 

Dengan pembagian ini, diharapkan hasil 

penelitian dapat menggambarkan perbedaan 

pengaruh dari masing-masing metode latihan 

secara lebih akurat. 

Prosedur penelitian diawali dengan 

pelaksanaan tes awal (pre-test) untuk mengetahui 

kemampuan awal ketepatan tendangan penalti 

siswa. Tes awal ini digunakan sebagai dasar 

untuk membandingkan hasil sebelum dan 

sesudah perlakuan. Selanjutnya kedua kelompok 

diberikan perlakuan selama 12 kali pertemuan. 

Kelompok pertama diberikan latihan tendangan 

sasaran tetap, sedangkan kelompok kedua 

diberikan latihan tendangan sasaran berubah. 

Setelah seluruh program latihan selesai 
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dilaksanakan, penelitian diakhiri dengan tes akhir 

(post-test) untuk mengetahui peningkatan 

ketepatan tendangan penalti setelah diberikan 

perlakuan. Hasil dari kedua tes tersebut 

kemudian dibandingkan untuk mengetahui 

efektivitas masing-masing metode latihan. 

Instrumen penelitian merupakan alat yang 

digunakan peneliti untuk mengumpulkan 

informasi secara lebih mudah dan efektif (Yusup, 

2018). Instrumen penelitian yang digunakan 

adalah tes menendang bola ke sasaran yang 

diterbitkan oleh Pusat Kesegaran Jasmani dan 

Rekreasi (Azemi dkk., 2021). Tes dilakukan 

dengan menendang bola ke arah gawang yang 

telah diberi zona sasaran dari jarak 11 meter 

sesuai dengan titik penalti. Skor diperoleh dari 

jumlah keberhasilan memasukkan bola ke dalam 

zona sasaran yang telah ditentukan. Instrumen ini 

memiliki validitas sebesar 0,65 dan reliabilitas 

sebesar 0,77 sehingga termasuk dalam kategori 

tinggi. Data penelitian dikumpulkan melalui 

metode tes dan pengukuran, kemudian dianalisis 

menggunakan bantuan program SPSS versi 24 

yang meliputi analisis deskriptif, uji normalitas, 

uji homogenitas, serta uji hipotesis menggunakan 

uji t. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan melalui tiga 

tahap. Tahap pertama adalah pre-test untuk 

mengetahui kemampuan awal ketepatan 

tendangan penalti siswa SSB Bina Tunas Muda 

Kabupaten Purworejo. Hasil pre-test digunakan 

untuk membagi sampel menjadi dua kelompok 

dengan kemampuan relatif seimbang, yaitu 

kelompok latihan sasaran tetap dan sasaran 

berubah. Tahap kedua adalah program latihan 

sesuai perlakuan masing-masing kelompok. 

Kelompok sasaran tetap berlatih dengan target 

yang tidak berubah, sedangkan sasaran berubah 

menggunakan variasi target berbeda. 

Program latihan dilaksanakan 12 

pertemuan, tiga kali seminggu, untuk 

memperoleh efek latihan yang signifikan 

(Iversen dkk., 2021). Beban latihan ditingkatkan 

setiap empat pertemuan agar respons gerak 

meningkat  (Rahardian dkk., 2019). Tahap 

terakhir adalah post-test untuk melihat 

peningkatan ketepatan tendangan penalti. Data 

pre-test dan post-test dianalisis menggunakan uji 

t dengan SPSS versi 24. Analisis ini bertujuan 

mengetahui pengaruh masing-masing metode 

latihan terhadap ketepatan tendangan penalti. 

Deskripsi dan Analisis Data Hasil Penelitian 

Tabel 1. Skor Hasil Tes Awal (Pre-Test) Latihan 

Tendangan Sasaran Tetap dan Sasaran Berubah 

 N Minimum 
Maxi

mum 
Mean 

Std. 

Devia

tion 

Pre-test 

Tendangan 

Sasaran 

Tetap 

10 5 16 10.90 3.178 

Pre-test 

Tendangan 

Sasaran 

Berubah 

10 5 15 10.90 3.107 

Valid N 

(listwise) 
10     

Berdasarkan tabel, pre-test ketepatan 

tendangan penalti kelompok sasaran tetap terdiri 

dari 10 siswa. Skor terendah 5, skor tertinggi 16, 

rata-rata 10,90, dan standar deviasi 3,178. 

Kelompok sasaran berubah juga terdiri dari 10 

siswa, skor terendah 5, skor tertinggi 15, rata-rata 

10,90, dan standar deviasi 3,107. Data ini 

menunjukkan kemampuan awal kedua kelompok 

relatif sama sebelum latihan. Setelah program 

latihan diberikan, dilakukan post-test untuk 

melihat pengaruh kedua jenis latihan. Tes ini 

bertujuan mengetahui peningkatan ketepatan 

tendangan penalti pada siswa SSB Bina Tunas 

Muda Kabupaten Purworejo di masing-masing 

kelompok. 

Tabel 2. Skor Hasil Tes Akhir (Post-Test) 

Latihan Tendangan Sasaran Tetap dan Sasaran 

Berubah 

 N Minimum 
Maxi

mum 
Mean 

Std. 

Devia

tion 

Post-Test 

Tendangan 

Sasaran 

Tetap 

10 16 22 18.00 1.886 
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Post-Test 

Tendangan 

Sasaran 

Berubah 

10 14 20 17.20 2.150 

Valid N 

(listwise) 

10     

Berdasarkan tabel, post-test ketepatan 

tendangan penalti kelompok sasaran tetap terdiri 

dari 10 siswa. Skor terendah 16, skor tertinggi 22, 

rata-rata 18,00, dan standar deviasi 1,886. 

Kelompok sasaran berubah juga terdiri dari 10 

siswa, skor terendah 14, skor tertinggi 20, rata-

rata 17,20, dan standar deviasi 2,150. Data ini 

menunjukkan peningkatan kemampuan 

ketepatan tendangan penalti pada kedua 

kelompok setelah latihan. Kelompok sasaran 

tetap memiliki skor lebih tinggi dibanding 

sasaran berubah, menunjukkan latihan sasaran 

tetap lebih efektif bagi ketepatan tendangan 

penalti siswa SSB Bina Tunas Muda Kabupaten 

Purworejo. 

Uji Prasyarat Analisis 

Uji Normalitas 

Tabel 3. Uji Normalitas Data Kelompok Latihan 

Tendangan Sasaran Tetap 

 

 

Kolmogorov-

Smirnova Shapiro-Wilk 

Statist

ic df Sig. 

Statis

tic df Sig. 

Pre-Test 

Latihan 

tendangan 

sasaran 

tetap 

,213 10 ,200* ,952 10 ,698 

Post-Test 

Latihan 

tendangan 

sasaran 

tetap 

,202 10 ,200* ,894 10 ,190 

 

Uji normalitas bertujuan untuk 

memverifikasi apakah sebaran data yang akan 

dijelaskan berdistribusi normal atau tidak. 

Prosedur pengujian ini menyesuaikan dengan 

karakteristik variabel yang diteliti, dimana dalam 

penelitian ini digunakan metode Shapiro-Wilk 

melalui bantuan program SPSS 24 karena jumlah 

sampel kurang dari 50 (Kamath dkk., 2025). 

Kaidah normalitas jika sig < 0,05 maka sebaran 

data dinyatakan tidak normal, jika sig > 0,05 

maka sebaran data dinyatakan normal. Tabel di 

atas menunjukan hasil uji normalitas ketepatan 

tendangan penalti siswa SSB Bina Tunas Muda 

di kelompok A dengan pre-test memperoleh nilai 

signifikasi sebesar 0,698 dan post-test 

memperoleh nilai signifikasi sebesar 0,190. Dari 

kedua data pre-test dan post-test kelompok A 

tersebut mempunyai nilai signifikasi > 0,05 

sehingga data yang diperoleh berdistribusi 

normal. 

Tabel 4. Uji Normalitas Data Kelompok Latihan 

Tendangan Sasaran Berubah 

 

 

Kolmogorov-

Smirnova Shapiro-Wilk 

Statist

ic df Sig. 

Statis

tic df Sig. 

Pre-Test 

Latihan 

tendangan 

sasaran 

tetap 

,213 10 ,200* ,952 10 ,698 

Post-Test 

Latihan 

tendangan 

sasaran 

tetap 

,202 10 ,200* ,894 10 ,190 

Tabel di atas menunjukkan hasil uji 

normalitas ketepatan tendangan penalti siswa 

SSB Bina Tunas Muda pada kelompok B. Data 

pre-test memperoleh nilai signifikansi sebesar 

0,584, sedangkan post-test memperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,254. Kedua nilai tersebut 

digunakan untuk menentukan apakah data 

berdistribusi normal atau tidak. Berdasarkan 

kaidah uji normalitas, jika nilai signifikansi > 

0,05 maka data dinyatakan berdistribusi normal. 

Oleh karena itu, data pre-test dan post-test pada 

kelompok B dapat dinyatakan berdistribusi 

normal. 

 

 

 

 

 

Uji Homogenitas 
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Tabel 5. Uji Homogenitas Data Kelompok 

Latihan Tendangan Sasaran Tetap 

 

Hasil 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Based on 

Mean 

1,638 1 18 ,217 

Based on 

Median 

1,290 1 18 ,271 

Based on 

Median 

and with 

adjusted 

df 

1,290 1 14,714 ,274 

Based on 

trimmed 

mean 

1,546 1 18 ,230 

Uji homogenitas diterapkan untuk 

mengetahui apakah data pada kelompok yang 

akan diteliti memiliki kesamaan varians atau 

tidak. Data dikatakan homogen apabila nilai 

signifikansi pada Based on Mean > 0,05. Hasil uji 

homogenitas pada tabel di atas menunjukkan 

nilai signifikansi Based on Mean sebesar 0,217 

dan Based on Median sebesar 0,271. Kedua nilai 

tersebut lebih besar dari 0,05 sehingga memenuhi 

kriteria homogenitas. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa data tes awal dan tes akhir 

pada kelompok A (latihan tendangan sasaran 

tetap) bersifat homogen 

Tabel 6. Uji Homogenitas Data Kelompok 

Latihan Tendangan Sasaran Berubah 

 

Hasil 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Based on 

Mean 

,508 1 18 ,485 

Based on 

Median 

,467 1 18 ,503 

Based on 

Median 

and with 

adjusted 

df 

,467 1 15,356 ,505 

Based on 

trimmed 

mean 

,448 1 18 ,512 

Uji homogenitas dilakukan untuk 

mengetahui kesamaan varians data pada 

kelompok yang diteliti. Hasil uji homogenitas 

pada tabel di atas menunjukkan nilai signifikansi 

Based on Mean sebesar 0,485 dan Based on 

Median sebesar 0,503. Kedua nilai tersebut lebih 

besar dari 0,05 sehingga memenuhi kriteria 

homogenitas. Hal ini menunjukkan bahwa 

varians data pada kelompok B relatif sama. Oleh 

karena itu, dapat disimpulkan bahwa data tes 

awal dan tes akhir pada kelompok B (latihan 

tendangan sasaran berubah) bersifat homogen. 

Uji Pengaruh Latihan Tendangan Sasaran 

Tetap dan Tendangan Sasaran Berubah 

Tabel 7. Uji Pengaruh Data Kelompok Latihan 

Tendangan Sasaran Tetap 

 

Kelo

mpok  

Rat

a-

rata 

 
Uji Paired Sampel 

Test 
 

  t ht t tb Sig. selisih % 

Pre-

test 

10,

90 
9,441 2,262 0,00 7,10 

65,1

4% 

Post-

test 

18,

00 
     

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,00 yang lebih kecil dari 

0,05. Selain itu, diperoleh nilai t hitung sebesar 

9,441 dan t tabel sebesar 2,262. Nilai t hitung 

yang lebih besar dari t tabel menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan. Hal ini berarti 

terdapat pengaruh latihan tendangan sasaran 

tetap terhadap ketepatan tendangan penalti siswa 

SSB Bina Tunas Muda Kabupaten Purworejo. 

Peningkatan tersebut ditunjukkan dengan selisih 

nilai pre-test dan post-test sebesar 7,10 atau 

mengalami peningkatan sebesar 65,14%. 

Tabel 8. Uji Pengaruh Data Kelompok Latihan 

Tendangan Sasaran Berubah 

Kelo

mpok  

Rata-

rata 
 

Uji Paired Sampel 

Test 
 

  t ht t tb Sig. selisih % 

Pre-

test 

10,90 5,915 2,262 0,00 6,30 57,80

% 

Post-

test 

17,20      

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,00 yang lebih kecil dari 
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0,05. Selain itu, diperoleh nilai t hitung sebesar 

5,915 dan t tabel sebesar 2,262. Nilai t hitung 

yang lebih besar dari t tabel menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan. Hal ini berarti 

terdapat pengaruh latihan tendangan sasaran 

berubah terhadap ketepatan tendangan penalti 

siswa SSB Bina Tunas Muda Kabupaten 

Purworejo. Peningkatan tersebut ditunjukkan 

dengan selisih nilai pre-test dan post-test sebesar 

6,30 atau mengalami peningkatan sebesar 

57,80%. 

Perbedaan Pengaruh Kelompok Latihan 

Tendangan Sasaran Tetap dan Tendangan 

Sasaran  Berubah 

Hasil uji normalitas dan homogenitas 

menunjukkan bahwa data kedua kelompok 

berdistribusi normal dan homogen. Analisis 

dilanjutkan menggunakan uji t. Kelompok latihan 

sasaran tetap meningkat dari pre-test ke post-test 

sebesar 7,10 atau 65,14%. Hasil uji t 

menunjukkan t hitung 9,441 lebih besar dari t 

tabel 2,262 dengan signifikansi 0,00 < 0,05. Hal 

ini menandakan pengaruh signifikan terhadap 

ketepatan tendangan penalti. 

Kelompok latihan sasaran berubah juga 

menunjukkan peningkatan sebesar 6,30 atau 

57,80%. Hasil uji t pada kelompok ini 

menunjukkan t hitung 5,915 lebih besar dari t 

tabel 2,262 dengan signifikansi 0,00 < 0,05, 

sehingga berpengaruh signifikan. Perbandingan 

kedua kelompok menunjukkan sasaran tetap 

lebih efektif. Selisih peningkatan antara kedua 

metode adalah 7,34%. Dengan demikian, latihan 

sasaran tetap memberikan pengaruh lebih besar 

terhadap ketepatan tendangan penalti siswa SSB 

Bina Tunas Muda. 

Pembahasan 

Pengaruh Latihan Tendangan Sasaran Tetap 

Terhadap Ketepatan Tendangan Penalti 

Siswa SSB Bina Tunas Muda 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

latihan tendangan dengan sasaran tetap 

meningkatkan ketepatan tendangan penalti siswa 

SSB Bina Tunas Muda Kabupaten Purworejo. 

Nilai rata-rata pre-test 10,90 meningkat menjadi 

18,00 pada post-test, dengan selisih 7,10. Latihan 

dengan target tetap membantu pemain fokus pada 

teknik dasar menendang. Latihan ini juga melatih 

pengaturan kekuatan dan arah bola. Dengan 

demikian, latihan terprogram mampu 

meningkatkan kemampuan dasar menendang 

secara tepat. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Latihan Tendangan Sasaran Tetap 

Sumber: Dokumentasi Pribadi, 2026 

Latihan sasaran tetap dilakukan secara 

berulang pada target yang sama. Pengulangan 

gerak membantu pemain membentuk pola gerak 

yang konsisten. Hal ini meningkatkan koordinasi 

antara mata dan kaki saat menendang. Pemain 

dapat lebih mudah memperbaiki posisi kaki 

tumpu dan ayunan kaki. Latihan ini juga 

menekankan arah pandangan saat menendang 

(Anam dkk., 2018). 

Perubahan terlihat pada distribusi kategori 

kemampuan siswa. Pada pre-test, sebagian besar 

siswa berada di kategori cukup, dan beberapa 

masih kurang atau sangat kurang. Setelah 12 

pertemuan latihan sasaran tetap, sebagian besar 

siswa naik ke kategori baik dan sangat baik. 

Latihan berulang membantu mengontrol arah dan 

kekuatan tendangan. Selain itu, latihan rutin 

meningkatkan rasa percaya diri pemain. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian 

(Prasetio, 2024) yang menunjukkan bahwa 

latihan penalti dengan sasaran meningkatkan 

akurasi. Kesamaan hasil menunjukkan bahwa 

menekankan ketepatan sasaran efektif. Latihan 

ini memberikan stimulus yang tepat untuk 

mengembangkan akurasi tendangan. Dengan 

demikian, latihan sasaran tetap dapat dijadikan 

metode efektif. Metode ini cocok untuk 

meningkatkan ketepatan tendangan penalti pada 

siswa sekolah sepak bola. 

Pengaruh Latihan Tendangan Sasaran 

Berubah Terhadap Ketepatan Tendangan 

Penalti Siswa SSB Bina Tunas Muda 

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan 

tendangan dengan sasaran tetap meningkatkan 

ketepatan tendangan penalti siswa SSB Bina 

Tunas Muda Kabupaten Purworejo. Nilai rata-
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rata pre-test 10,90 meningkat menjadi 18,00 pada 

post-test, dengan selisih 7,10. Latihan dengan 

target tetap membantu pemain fokus pada 

penguasaan teknik dasar menendang. Latihan ini 

juga melatih pengaturan kekuatan dan arah bola. 

Dengan demikian, latihan terstruktur mampu 

meningkatkan kemampuan dasar menendang 

secara tepat. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Latihan Tendangan Sasaran Berubah 

Sumber: Dokumentasi Pribadi, 2026 

Latihan sasaran tetap dilakukan secara 

berulang pada target yang sama. Pengulangan 

gerak membentuk pola gerak yang lebih 

konsisten. Hal ini meningkatkan koordinasi mata 

dan kaki saat menendang. Fokus pada satu 

sasaran membuat pemain mudah memperbaiki 

posisi kaki tumpu, ayunan kaki, dan arah 

pandangan (Anam dkk., 2018). Latihan ini 

menekankan ketepatan arah dan konsistensi 

tendangan. 

Perubahan juga terlihat pada distribusi 

kategori kemampuan siswa. Pada pre-test, 

sebagian besar siswa berada di kategori cukup, 

dan beberapa masih kurang atau sangat kurang. 

Setelah 12 pertemuan latihan sasaran tetap, 

sebagian besar siswa naik ke kategori baik dan 

sangat baik. Latihan berulang membantu pemain 

mengontrol arah dan kekuatan tendangan. 

Latihan rutin juga meningkatkan rasa percaya diri 

karena pemain terbiasa menendang dengan 

teknik benar. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian 

(Prasetio, 2024)yang menunjukkan bahwa 

latihan penalti menggunakan sasaran 

meningkatkan akurasi. Kesamaan hasil 

menunjukkan bahwa latihan yang menekankan 

ketepatan sasaran efektif. Latihan ini 

memberikan stimulus untuk mengembangkan 

konsistensi teknik, koordinasi gerak, serta 

kontrol arah dan kekuatan tendangan. Dengan 

demikian, latihan sasaran tetap dapat dijadikan 

metode latihan efektif. Metode ini cocok untuk 

meningkatkan ketepatan tendangan penalti pada 

siswa sekolah sepak bola. 

Latihan Tendangan Sasaran Tetap Lebih 

Berpengaruh Daripada Latihan Tendangan 

Sasaran Berubah Terhadap Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Peningkatan ketepatan tendangan penalti 

pada siswa SSB Bina Tunas Muda Kabupaten 

Purworejo dapat dicapai melalui latihan rutin dan 

terprogram. Kedua metode latihan, yaitu sasaran 

tetap dan sasaran berubah, sama-sama 

meningkatkan kemampuan ketepatan tendangan. 

Hasil pre-test dan post-test menunjukkan latihan 

konsisten mampu meningkatkan koordinasi 

gerak dan akurasi tendangan (Aprilyanti dkk., 

2025). Analisis data menunjukkan kedua 

kelompok mengalami peningkatan kemampuan. 

Hal ini menegaskan bahwa latihan teknik yang 

terstruktur efektif untuk pengembangan 

keterampilan pemain (Azemi dkk., 2021). 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Post-Test Ketepatan Tendangan 

Penalti 

Sumber: Dokumentasi Pribadi, 2026 

Kelompok latihan sasaran tetap meningkat 

dari rata-rata pre-test 10,90 menjadi 18,00 pada 

post-test, dengan selisih 7,10 atau 65,14%. 

Kelompok sasaran berubah meningkat dari 10,90 

menjadi 17,20, dengan selisih 6,30 atau 57,80%. 

Kedua metode efektif, tetapi sasaran tetap 

menunjukkan peningkatan lebih besar, yaitu 

selisih 7,34%. Perbedaan ini menunjukkan 

bahwa metode latihan memengaruhi keberhasilan 

peningkatan keterampilan. 

Latihan sasaran tetap memungkinkan 

pemain fokus pada pengulangan teknik 

menendang, posisi kaki tumpu, dan arah 

pandangan pada target yang sama. Pengulangan 

gerak membentuk pola gerak stabil sehingga 

ketepatan tendangan meningkat. Latihan sasaran 

berubah menuntut pemain menyesuaikan arah 

tendangan sesuai perubahan target. Dengan 
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demikian, sasaran tetap lebih efektif dalam 

meningkatkan ketepatan tendangan penalti. 

Latihan ini membantu membangun konsistensi 

teknik, koordinasi gerak, serta kontrol arah dan 

kekuatan tendangan secara optimal. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, kedua 

metode latihan, yaitu sasaran tetap dan sasaran 

berubah, berpengaruh signifikan terhadap 

ketepatan tendangan penalti siswa SSB Bina 

Tunas Muda Kabupaten Purworejo. Latihan yang 

terprogram dan berulang mampu meningkatkan 

kemampuan pemain mengarahkan bola secara 

tepat. Latihan sasaran tetap meningkat dari rata-

rata pre-test 10,90 menjadi 18,00 pada post-test, 

dengan peningkatan 7,10 atau 65,14%. Latihan 

sasaran berubah meningkat dari rata-rata pre-test 

10,90 menjadi 17,20 pada post-test, dengan 

peningkatan 6,30 atau 57,80%. Hasil 

menunjukkan bahwa latihan sasaran tetap lebih 

efektif, dengan selisih peningkatan 7,34%, 

sehingga dapat dijadikan metode latihan utama 

untuk meningkatkan ketepatan tendangan 

penalti. 
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