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ABSTRAK 

Andre Jumartin                 : Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap 

Kemampuan Shooting Atlet Persatuan Pemuda 

Senior FC Di Kecamatan Pancung Soal. 

 

 Masalah dalam penelitian adalah penguasaan Teknik dasar pemain masih 

rendah terutama pada saat menendang bola kearah gawang dibuktikan dengan 

banyaknya  kesempatan yang terbuang untuk mencetak gol dan masih kurangnya 

akurasi shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC di Kecamatan Pancung Soal. 

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan circuit training terhadap 

kemampuan shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC di Kecamatan Pancung 

Soal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training 

terhadap kemampuan shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC di Kecamatan 

Pancung Soal.  

 Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu dan sains dengan 

menggunakan metode preetest-posttest group design. Populasi dalam penelitian 

ini berjumlah 30 orang atlet. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan purposive sampling, sehingga didapatkan sampel sebanyak 15 

orang atlet. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes mengukur 

kemampuan shooting. Teknik analisis data yang digunakan adalah pengujian 

hipotesis uji t. 

  Hasil analisis data menunjukan bahwa thitung (1,780) > ttabel (1,761) dengan 

peningkatan sebesar 25,0%. Maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan circuit training terhadap kemampuan shooting atlet 

Persatuan Pemuda Senior FC di Kecamatan Pancung Soal. 

Kata Kunci : Circuit Training, Shooting, Sepakbola 
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ABSTRACT 

 

Andre Jumartin              : Effect of Circuit Training on Shooting Ability of FC 

Persatuan Pemuda Senior Athletes in Pancung Soal 

District. 

 

The problem in this study is that the mastery of basic techniques of players 

is still low, especially when kicking the ball towards the goal, as evidenced by the 

many opportunities wasted to score goals and the lack of accuracy in shooting the 

FC Persatuan Senior Union athletes in Pancung Soal District. This study discusses 

the effect of circuit training on the shooting ability of the FC persatuan Pemuda 

Senior Association athletes in Pancung Soal District.  

This study aims to determine the effect of circuit training on the shooting 

ability of the FC Persatuan Senior Association athletes in Pancung Problem 

District.This type of research is a quasi-experimental and science using the 

preetest-posttest group design method. The population in this study amounted to 

30 athletes. The sampling technique in this study used purposive sampling, so that 

a sample of 15 athletes was obtained. The instrument in this study used a test to 

measure shooting ability. The data analysis technique used is t test hypothesis 

testing.  

The results of data analysis showed that tcount (1.780) > ttable (1.761) 

with an increase of 25,0%. So it can be concluded that there is a significant effect 

of circuit training on the shooting ability of the FC Persatuan Pemuda Senior 

athletes in Pancung Soal District.  

Keywords: Circuit Training, Shooting, Soccer 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bentuk kegiatan jasmani yang dilakukan secara 

intensif dengan mengarahkan segala daya yang berguna untuk meningkatkan 

prestasi seoptimal mungkin dan suatu upaya untuk memenangkan atau 

memperebutkan kejuaraan suatu cabang olahraga. Menurut Arif, B (2014:1) 

Olahraga adalah bagian yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan manusia. 

Olahraga sangatlah penting bagi kehidupan manusia tidak hanya 

menyehatkan bagi tubuh tetapi olahraga sangat berperan dalam 

perkembangan zaman dan telah membawa perubahan yang sangat besar di 

modern ini. 

Dalam Undang-undang Republik Indonesia tahun 2022, tentang 

sistem keolahragaan nasional (BAB VI, Pasal 12) menyatakan bahwa. 1) 

Pemerintah Pusat mempunyai tugas: menetapkan dan melaksanakan 

kebijakan Keolahragaan secara nasional dan mengoordinasikan, mengawasi, 

dan mengevaluasi pelaksanaan kebijakan Keolahragaan secara nasional. 2) 

Kebijakan Keolahragaan sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dituangkan 

dalam desain besar Olahraga nasional yang diatur dengan Peraturan Presiden. 

3) Pemerintah Daerah mempunyai tugas: menetapkan dan melaksanakan 

kebijakan Keolahragaan di daerah berdasarkan kebijakan Keolahragaan dan 

mengoordinasikan, mengawasi, dan mengevaluasi pelaksanaan kebijakan 

Keolahragaan di daerah berdasarkan kebijakan Keolahragaan. 4) Pemerintah 
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Daerah melaksanakan kebijakan Keolahragaan dengan mempertimbangkan 

potensi daerah dan kondisi daerah. 

Permainan sepakbola adalah permainan beregu yang mempunyai tujuan 

untuk memasukan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang sendiri supaya tidak kemasukan bola dan kelompok 

yang paling banyak memasukan bola keluar sebagai pemenang. 

Menurut Syukur & Soniawan (2015) sepakbola merupakan permainan 

yang membutuhkan banyak energi, kepintaran didalam lapangan memacu 

semangat, sekaligus memberikan kegembiraan melalui kebersamaan dalam 

sebuah tim. Dalam sepakbola terdapat bermacam teknik dasar bermain sepakbola. 

Teknik dasar merupankan fundamental yang harus dikuasai oleh semua atlet agar 

dapat bermain sepakbola dengan terampil yang didasari kemampuan multilateral 

gerak. Salah satu teknik yang penting dalam sepakbola dan harus dikuasai oleh 

pemain sepakbola adalah menendang kearah gawang atau shooting. Shooting 

merupakan usaha untuk memasukan bola ke gawang lawan. Shooting dapat 

dilakukan dengan menggunakan seluruh bagian kaki. Tanpa shooting sebuah tim 

tidak akan mampu menciptakan gol dan memenangkan suatu pertandingan.  

Menurut Scheunemann dalam Rajidin (2014) shooting adalah langkah atau 

perbuatan dalam pertandingan sepakbola yang merupakan serangkaian usaha 

untuk memasukan bola ke gawang lawan tanpa menggunakan tangan dengan 

tujuan untuk meraih kemenangan. Yang diperlukan dalam sebuah akhir serangan 
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adalah bagaimana seorang pemain dapat melakukan tendangan ke gawang lawan 

dengan baik sehingga akan tercipta sebuah gol. 

Menurut Luxbacher (2012) sasaran utama dalam setiap serangan adalah 

mencetak gol. Untuk mencetak gol ke gawang lawan maka kita dituntut untuk 

mampu melakukan kemampuan shooting dibawah tekanan permainan, fisik yang 

lelah dan lawan yang agresif. Adanya tendangan ke gawang berkemungkinan gol 

akan tercipta merupakan modal utama untuk meraih kemenangan. Menurut Sapto 

(2018) Menendang bola dapat dilakukan dengan kaki, namun secara teknik agar 

bola dapat ditendang dengan baik dapat dilakukan dengan punggung kaki atau 

kura-kura kaki, sisi bagian dalam dan sisi bagian luar. Ketetapan atau akurasi 

tendangan sangat diperlukan agar pemain dapat mengoper bola kepada pemain 

lain dan melakukan tembakan yang jitu kearah gawang tim lawan. 

Berdasarkan hasil observasi pada Januari 2021 lalu dan pengamatan 

peneliti, penguasaan Teknik dasar pemain masih rendah terutama pada saat 

menendang bola kearah gawang dibuktikan dengan banyaknya kesempatan yang 

terbuang untuk mencetak gol. Hal itu terlihat ketika atlet Persatuan Pemuda 

Senior FC ketika melakukan shooting sering kali melenceng tidak tepat sasaran 

penjaga gawang lawan dengan mudahnya menangkap atau menepis bola karena 

tendangan yang masih sangat lemah. Oleh karena itu dapat disimpulkan Masalah 

dalam penelitian ini adalah masih kurangnya akurasi shooting pemain Persatuan 

Pemuda Senior FC di karenakan tidak semua pemain dalam permainan sepakbola 

dapat melakukan shooting dengan baik. 
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Menurut pelatih Persatuan Pemuda Senior FC Bapak Mardi Saleh 

kemampuan teknik shooting pemain Persatuan Pemuda Senior FC belum permah 

di uji secara ilmiah.  

“Pemain di Persatuan Pemuda Senior FC memang belum pernah 

melakukan pengujian secara ilmiah terhadap teknik dasar khususnya 

shooting” 

Selain itu berdasarkan observasi peneliti teknik latihan yang digunakan 

masih kurang, pemain hanya melakukan latihan tendangan bebas atau latihan 

menendang dengan bola mati. Oleh karena itu penyebab masih rendahnya teknik 

dasar pemain untuk melakukan shooting ke gawang karena latihan yang 

digunakan masih kurang tepat dan kurang bervariatif untuk meningkatkan teknik 

shooting pemain, seharusnya menurut Mulyawan (2017:19) ada dua teknik 

shooting yang bisa dilakukan yaitu menendang dengan bola mati dan bola 

berjalan. Selain pelatih dan fasilitas latihan tersebut masih terdapat factor 

penghambat yang lain yaitu berasal dari atlet itu sendiri, banyaknya atlet yang 

belum mengetahui teknik dasar yang benar dalam permainan sepakbola 

khususnya teknik dan kemampuan shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC. 

Oleh karena itu, dibutuhkan persiapan yang matang untuk mendukung 

agar latihan sepakbola dapat meningkatkan prestasi dari masing-masing atlet 

ataupun tim kesebelasan Persatuan Pemuda Senior FC, salah satunya adalah 

kesiapan dari atlet itu sendiri. Pelatih perlu mengadakan perbaikan dalam 

menggunakan latihan untuk memperbaiki dan meningkatkan langkah-langkah 

dalam melakukan shooting dalam permainan sepakbola sehingga menghasilkan 

shooting bola yang akurat dan bisa mendapatkan poin dalam bermain.Tentunya 
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mereka dituntut untuk memiliki kemampuan yang baik khususnya shooting atau 

tendangan yang keras dan terarah ke gawang lawan untuk mencetak skor disetiap 

pertandingan. Dengan penggunaan latihan yang tepat akan berpengaruh pula 

terhadap keberhasilan atau pencapaian dari tujuan latihan itu sendiri, karena 

dengan latihan yang sesuai maka tingkat keberhasilan pembelajaran teknik akan 

mudah dikuasai oleh atlet. Karena akan sangat merugikan sekali apabila terdapat 

kesalahan dari shooting yang berakibat fatal pada akhir dari pertandingan itu 

sendiri. 

Menurut Harsono dalam Rusli Rutan (2000: 3) latihan merupakan suatu 

proses yang sistematis dan berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-

ulang, dengan demikian hari menambah jumlah beban latihan atau pekerjaanya.  

Latihan shooting dalam sebuah latihan bertujuan untuk lebih mengasah 

kemampuan pemain dalam hal mencetak gol. Hal ini juga akan melatih suatu 

kebiasaan untuk memanfaat kanpeluang dalam mencetak gol dan menghasilkan 

kemenangan. Latihan yang baik adalah latihan yang mendekati atau menyerupai 

permainan sesungguhnya (Scheunemann, 2005:133). 

Menurut Sports (2004:273), tujuan dari latihan shooting adalah: (a) untuk 

meningkatkan ketajaman dan akurasi tendangan di depan gawang, (b) untuk 

meningkatkan pemahaman yang cepat dalam memanfaatkan peluang di area 

lawan sehingga dapat menghasilkan gol, (c) untuk meningkatkan ketenangan 

dalam penyelesaian akhir, (d) untuk meningkatkan naluri mencetak gol. 
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Menurut Danny (2007) bentuk-bentuk latihan shooting dalam sepakbola 

adalah : 

1) Melakukan shooting dari mengiring bola 

2) Melakukan shooting dari operan 

3) Melakukan shooting dari operan kedalam 

4) Bergerak menjemput bola  

Bompa (2015) circuit training merupakan suatu program latihan fisik 

untuk mengembangkan seorang atlet dalam menghadapi pertandingan penting, 

peningkatan kemampuan, dan kapasitas energi diperhatikan sama. Latihan sirkuit 

manurut Sajoto dalam Hariyanto (2014) adalah suatu program latihan terdiri dari 

beberapa stasiun dan setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis latihan yang 

telah ditentukan. Satu sirkuit latihan dikatakan telah selesai, bila seseorang atlet 

telah menyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis yang telah 

ditetapkan. Kemudian menurut Faiz (2015) circuit training dilakukan di suatu 

daerah yang yang telah ditentukan mempunyai beberapa pos, misalnya 6 pos. 

Disetiap pos pelaksanaan harus dilakukan dalam bentuk latihan tertentu. 

Pendapat lain disampaikan oleh Irawadi (2017) Metode latihan sirkuit 

adalah suatu bentuk pos-pos, dimana pada setiap dilakukan suatu bentuk kegiatan 

latihan yang berbeda-beda pengaturan waktu pembebanan dan istirhat pada latihan 

sirkuit. Pengaturan pembebanan waktu istirahat pemulihan adalah waktu 

pembebanan latihan tergantung intensitas. Maka melalui circuit training tersebut 
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diharapkan dapat memudahkan pemain dalam menguasai shooting dalam 

permainan sepakbola. 

Berdasarkan uraian di atas, peneliti bermaksud mengadakan eksperimen 

untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training terhadap peningkatan hasil 

kemampuan shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC.  

Dari latar belakang tersebut peneliti mengadakan penelitian dengan Judul : 

“Pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan shooting atlet Persatuan 

Pemuda Senior FC di Kecamatan Pancung Soal”. 

B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka penulis mengidentifikasi 

masalah sebagai berikut : 

1. Masih kurangnya akurasi shooting pemain Persatuan Pemuda Senior FC. 

2. Tidak semua pemain dalam permainan sepakbola dapat melakukan 

shooting dengan baik. 

3. Masih rendahnya teknik dasar pemain dalam melakukan shooting. 

4. Kemampuan teknik shooting pemain Persatuan Pemuda Senior FC belum 

pernah diuji secara ilmiah. 
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C. Batasan Masalah 

 Dari permasalahan-permasalahan yang telah ditemukan diatas, sesuai 

dengan kesanggupan peneliti maka peneliti hanya membahas tentang 

pengaruh latihan circuit training terdahap kemampuan shooting atlet 

Persatuan Pemuda Senior FC di Kecamatan Pancung Soal. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan 

di atas, Maka masalah yang akan dibahas dalam penelitian ini adalah apakah 

terdapat pengaruh latihan circuit training terhadap kemampuan shooting atlet 

Persatuan Pemuda Senior FC? 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan di atas, maka 

penelitian ini bertujuan :“Untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training 

terhadap kemampuan shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC di Kecamatan 

Pancung Soal”. 

 

 

 

 

 



9 
 

 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai wawasan dan 

masukan bagi : 

1. Bagi Pemain meningkatkan kondisi fisik yang menunjang keberhasilan 

shooting dalam bermain sepakbola. 

2. Bagi Peneliti dapat mengetahui secara jelas seberapa besar pengaruh 

latihan circuit training terhadap kemampuan shooting. 

3. Bagi Pelatih sebagai salah satu metode dalam melatih sepakbola 

khususnya dalam hal melatih kemampuan shooting. 

4. Bagi Program Studi untuk mengembangkan inovasi dalam pembelajaran 

penjas untuk dipublikasikan dalam praktik kepelatihan olahraga prestasi, 

khususnya sepakbola. 
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BAB V 

PENUTUP 

 Berdasar hasil penelitian dan pembahasan, maka dalam bab ini akan 

dikemukakan kesimpulan dan saran dari hasil penelitian yang telah ditemui, 

adapun kesimpulan dan saran dalam penelitian ini yaitu : 

A. Kesimpulan  

 Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis, maka dapat diambil 

kesimpulan bahwa “Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan circuit 

training terhadap kemampuan shooting atlet Persatuan Pemuda Senior FC di 

Kecamatan Pancung Soal”, yang dibuktikan dengan thitung > ttabel dengan perolehan 

nilai sebesar (1,780 > 1,761) dengan penngkatan sebesar 25,0%.  

B. Saran  

1. Kepada atlet Persatuan Pemuda Senior FC dan pelatih diharapkan mencoba 

model-model latihan untuk mengkatkan kemampuan dalam bermain khususnya 

shooting sepakbola. 

2. Bagi pelatih klub agar meningkatkan kreativitas latihan untuk kecakapan teknik 

dasar dalam permainan sepakbola khususnya shooting dengan proram latihan 

yang bervariasi. 

3. Bagi peneliti selanjutnya agar sampel yang digunakan lebih besar lagi serta 

melakukan kontrol terhadap faktor-faktor yang dapat mempengaruhi 

kecakapan shooting bola, kondisi tubuh, faktor psikologi, dan sebagainya. 
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