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Abstrak: Teknik shooting baik dalam permainan sepakbola memerlukan kemampuan memperkirakan 
jarak dan arah bola yang harus dihantarkan. Dalam kajian penelitian ini melakukan penerapan metode 
latihan resiprokal terhadap ketepatan shooting. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh metode 
latihan resiprokal terhadap ketepatan shooting. Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan 
metode eksperimen semu. Instrumen pengambilan data pada penelitian ini menggunakan tes ketepatan 
shooting. Populasi dalam penelitian ini adalah UKM Sepakbola Universitas Primagraha sebanyak 25 atlet 
dan teknik sampel menggunakan total sampling sehingga sampel yang digunakan sebanyak 25 orang yang 
mengikuti UKM Sepakbola Universitas Primagraha. Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan 
uji prasyarat yag terdiri dari uji normalitas dan uji homogenitas, kemudian dilakukan uji hipotesis dengan 
teknik uji paired sample t test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
metode latihan resiprokal terhadap ketepatan shooting UKM Sepakbola Universitas Primagraha dengan 
nilai sig 0,000 < 0,05 dengan peningkatan sebesar 83%. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan 
bahwa penerapan latihan shooting dengan metode resiprokal terhadap ketepatan shooting terdapat 
peningkatan dan berpengaruh untuk UKM Sepakbola Universitas Primagraha. 
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Reciprocal training method: Does it affect the shooting 
accuracy? 

 
Abstract: Good shooting technique in the game of football requires the ability to estimate the distance and 
direction of the ball that must be delivered. In this research study, the reciprocal training method was applied 
to shooting accuracy. The aim of this research was to determine the effect of the reciprocal training method on 
shooting accuracy. This type of research is quantitative descriptive with a quasi-experimental method. The 
data collection instrument in this study used a shooting accuracy test. The population in this study was the 
Primagraha University Football UKM, consisting of 25 athletes and the sampling technique used total sampling 
so that the sample used was 25 people who took part in the Primagraha University Football UKM. The data 
analysis technique in this research uses a prerequisite test consisting of a normality test and a homogeneity 
test, then a hypothesis test is carried out using the paired sample t test technique. The results of the research 
show that there is a significant influence of the reciprocal training method on the shooting accuracy of the 
Primagraha University Football UKM with a sig value of 0.000 < 0.05 with an increase of 83%. Based on the 
research results, it can be concluded that the application of shooting training using the reciprocal method on 
shooting accuracy has increased and has an effect on the Primagraha University Football UKM. 
Keywords: Practice, Reciprocity, Shooting 
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PENDAHULUAN  

Sepakbola merupakan salah satu olahraga yang sangat populer di tingkat global, termasuk di 
lingkungan universitas. Prinsip dari permainan sepakbola adalah permainan beregu yang masing-
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masing regu terdiri dari sebelas orang dilakukan dengan menggunakan seluruh badan dan yang 
paling dominan adalah menggunakan kedua kaki kecuali kiper diperbolehkan menangkap meng-
gunakan kedua tangannya (Mahfud et al., 2020). Olahraga ini digermari dikarenakan gerakan 
yang ditampilkan pada permainan sepakbola sangat ekspresif dan dimainkan dengan perjuangan 
untuk berusaha memasukan bola ke gawang lawan hal ini juga didukung oleh strategi-strategi 
yang mengejutkan yang ditampilkan kedua team yang sedang bemain (Rohman, 2017). Sebagai 
bagian integral dari kegiatan kampus, Universitas Primagraha memiliki UKM Sepakbola yang 
menjadi wadah bagi mahasiswa untuk mengembangkan keterampilan dan semangat sportifitas 
mereka.  

Tujuan utama dari pertandingan sepakbola adalah mencetak gol. Untuk mencapai tujuan ini, 
beberapa pemain terlibat dalam setiap fase pertandingan, dengan peran yang berbeda. Oleh 
karena itu, dalam permainan sepakbola, salah satu aspek keterampilan yang sangat vital adalah 
ketepatan shooting, yang dapat menjadi faktor penentu keberhasilan dalam mencetak gol. Pening-
katan ketepatan shooting dalam sepakbola tidak hanya memerlukan kekuatan fisik, tetapi juga 
keterampilan teknis yang baik. Dalam melakukan shooting sepakbola keakuratan bola menembak 
dianggap sebagai kemampuan pemain sepakbola yang baik adalah pemain yang mampu melaku-
kan tindakan motorik situasional yang kompleks terkoordinasi dalam ruang tertentu dan dalam 
periode waktu sesingkat mungkin dan dengan akurasi bola tembak yang baik (Najib & Priambodo, 
2019).  

Teknik shooting yang baik dapat diperoleh apabila seorang pemain menguasai beberapa faktor 
yaitu kemampuan dalam melakukan tembakan yang kuat serta akurat dengan menggunakan kaki 
kanan atau kiri, ketenangan, kemantapan, dan antisipasi ketika di bawah penjagaan lawan 
(Sarifudin et al., 2023). Untuk mencapai prestasi maksimal diperlukan komponen fisik, komponen 
fisik sendiri terbagi menjadi dua jenis yaknik komponen kesegaran jasmani dan komponen kese-
garan gerak (Sanggita & Nurhidayat, 2022). Pentingnya performa shooting dalam permainan 
sepakbola memicu analisis pada teknik khusus bagaimana kemampuan shooting ini dapat diting-
katkan (Arjunnaja et al., 2022). Memberikan Gambaran tentang teknik shooting instep yang dipe-
ngaruhi oleh kapasitas fisik power dan akurasi mampu menghasilkan tendangan keras sehingga 
sulit untuk ditangkap dengan mudah oleh penjaga gawang. Kapasitas fisik, terutama power 
memang kerap dikaitkan dengan kemampuan pemain dalam melakukan shooting ke gawang 
(Alkhawaldeh & Shihab, 2023; Sintoko & Suharjana, 2019). 

Metode latihan tradisional mungkin telah menjadi bagian dari program pelatihan, namun, de-
ngan berkembangnya pengetahuan dalam ilmu olahraga, metode latihan resiprokal telah muncul 
sebagai alternatif yang menjanjikan untuk meningkatkan keterampilan sepakbola, termasuk 
ketepatan shooting. Metode latihan resiprokal melibatkan pemain dalam situasi latihan yang lebih 
realistis, dengan menekankan interaksi antar pemain dalam bentuk latihan pasangan atau kelom-
pok. Metode  resiprokal  (reciprocal  style)  adalah  suatu  gaya  mengajar  yang memberikan  
kesempatan  kepada  siswa  untuk  memberikan  umpan  balik  kepada temannya sendiri (Irwanto, 
2017). Pendekatan ini bertujuan untuk meningkatkan keterampilan sepakbola secara lebih 
holistik, dengan fokus pada koordinasi, keterampilan passing, dan reaksi cepat terhadap situasi 
permainan yang berubah-ubah. Melalui metode resiprokal  dapat memberikan kesempatan kepa-
da peserta untuk mempelajari materi tertentu dan selanjutnya peserta dapat memberikan materi 
tersebut kepada peserta lain, sehingga terjadi timbal balik interaksi antara keduanya (Prasetyo, 
2020). 

Meskipun metode latihan resiprokal telah menjadi perhatian dalam literatur ilmu olahraga, 
belum banyak penelitian yang secara khusus mengeksplorasi pengaruhnya terhadap ketepatan 
shooting di tingkat UKM Sepakbola di lingkungan universitas. Oleh karena itu, penelitian ini ber-
tujuan untuk mengevaluasi apakah penerapan metode latihan resiprokal dapat memberikan 
kontribusi signifikan terhadap peningkatan ketepatan shooting para pemain UKM Sepakbola 
Universitas Primagraha. Dengan melibatkan para pemain sepakbola dalam metode latihan resip-
rokal, diharapkan penelitian ini dapat memberikan wawasan yang berharga untuk pengem-
bangan program pelatihan yang lebih efektif dan relevan dalam meningkatkan keterampilan 
teknis pemain sepakbola di lingkungan universitas. 
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METODE 

Penelitian ini menggunakan eksperimen semu dengan jenis penelitian deskriptif kuantitatif. 
Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang mengikuti UKM Sepakbola Universitas 
Primagraha dan teknik sampel menggunakan total sampling sehingga sampel yang digunakan 
sebanyak 25 mahasiswa. 

Instrumen pada penelitian ini adalah menggunakan tes ketepatan shooting yang dilakukan 
sebanyak 10 kali kesempatan, namun diambil hasil tendangan yang terbaik. Kriteria skor dalam 
tes ini apabila bola hasil tendangan mengenai tali atau garis pemisah skor pada sasaran, dan 
tendangan harus keras juga cepat sesuai sasaran. maka diambil skor terbesar dari kedua sasaran 
tersebut. Sedangkan gerakan tersebut dinyatakan gagal apabila (1) Bola keluar dari daerah 
sasaran, (2) Menempatkan bola tidak pada jarak 16,5 m dari sasaran, (3) tendangan yang tepat 
sasaran namun sangat pelan, tidak mendapatkan skor. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh penerapan latihan shooting dengan metode 
resiprokal terhadap ketepatan shooting UKM Sepakbola Universitas Primagraha. Data pretest dan 
posttest pada ketepatan shooting merupakan kemampuan dalam ketepatan dan ketenangan bola 
ke sasaran sesuai dengan arah sasaran atau gawang dengan tujuan tes ketepatan shooting yaitu 
mengukur ketepatan tendangan ke arah gawang dengan 10x tendangan. Setelah data diperoleh 
dalam hasil pengukuran seperti terlihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Tingkat Ketepatan Shooting Sebelum Diberikan Metode Latihan Resiprokal 

Kategori Frekuensi Persen (%) 
Baik Sekali 0 0 

Baik 0 0 
Cukup 2 8 
Kurang 18 72 

Kurang Sekali 5 20 
Total 25 100 

Berdasarkan hasil analisis distribusi frekuensi pada Tabel 1, didapatkan hasil bahwa tingkat 
ketepatan shooting sebelum diberikan metode latihan resiprokal yaitu kategori Cukup 2 orang 
(8%), kategori Kurang sebanyak 18 orang (72%), dan kategori Kurang Sekali sebanyak 5 orang 
(20%). 

Tabel 2. Tingkat Ketepatan Shooting Setelah Diberikan Metode Latihan Resiprokal 

Kategori Frekuensi Persen (%) 
Baik Sekali 0 0 

Baik 17 68 
Cukup 5 20 
Kurang 3 12 

Kurang Sekali 0 0 
Total 25 100 

Berdasarkan hasil analisis distribusi frekuensi pada Tabel 2, terdapat peningkatan yang signifi-
kan pada tingkat ketepatan shooting setelah diberikan metode latihan resiprokal. Kategori Baik 
mengalami peningkatan dari 0 orang menjadi 17 orang (68%). Sementara itu, kategori Cukup 
tetap memiliki jumlah yang relatif stabil dengan 5 orang (20%). Terjadi penurunan pada kategori 
Kurang dari 18 orang menjadi 3 orang (12%), menunjukkan adanya efektivitas metode latihan 
resiprokal dalam meningkatkan tingkat ketepatan shooting. Peningkatan yang mencolok pada 
kategori Baik memberikan indikasi bahwa metode latihan resiprokal dapat memberikan dampak 
positif pada kemampuan shooting peserta, sementara tetap memperhatikan perluasan pengamat-
an dan evaluasi lebih lanjut untuk memastikan efektivitas jangka panjang dari metode ini. 
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Hasil Uji Normalitas  

Hasil uji normalitas dalam penelitian ini disajikan pada Tabel 3. 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Data 
Shapiro-Wilk 

Sig. 
Pretest ketepatan shooting 0,171 
Posttest ketepatan shooting 0,190 

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 3, didapatkan nilai sig > 0,05 untuk semua kelompok 
data, maka dapat disimpulkan jika data dalam penelitian ini berdistribusi normal. 

Uji Homogenitas 

Hasil uji homogenitas dalam penelitian ini disajikan pada Tabel 4. 

Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic 
Sig. 

0,201 

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 4, didapatkan nilai sig 0,201 (Homogen). Dengan demiki-
an, dikarenakan data dalam penelitian ini berdistribusi normal dan homogen, maka uji hipotesis 
dalam penelitian ini menggunakan jenis uji parametrik yaitu paired sample t-test. 

Uji Hipotesis 

Hasil dari uji paired sampel test disajikan pada Tabel 5. 

Tabel 5. Hasil Uji Paired Samples Test 

Kelompok Data Pretest-Posttest Keterangan  
Sig. (2-tailed) .000 Signifikan 

Berdasarkan hasil analisis uji paired samples test pada Tabel 5, didapatkan nilai sig yaitu 0,000 
< 0,05. Degan demikian hasil penelitian diperoleh hasil yaitu terdapat pengaruh penerapan latih-
an shooting dengan metode resiprokal terhadap ketepatan shooting UKM Sepakbola Universitas 
Primagraha.  

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan metode latihan resiprokal 
terhadap ketepatan shooting para anggota UKM Sepakbola Universitas Primagraha. Data pretest 
dan posttest pada tingkat ketepatan shooting diukur dengan mengamati hasil 10 kali tendangan. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa adanya perubahan yang signifikan pada tingkat ketepatan 
shooting setelah penerapan metode latihan resiprokal. 

Berdasarkan analisis distribusi frekuensi, sebelum diberikan metode latihan resiprokal, 
mayoritas ketepatan shooting peserta berada pada kategori kurang dengan presentae (72%). Na-
mun, setelah penerapan metode latihan resiprokal, terjadi peningkatan yang signifikan terhadap 
ketepatan shooting peserta yaitu berada pada kategori baik dengan presentase (68%). Hal ini me-
nandakan bahwa metode latihan resiprokal memberikan dampak positif terhadap peningkatan 
ketepatan shooting para pemain sepakbola. 

Peningkatan ketepatan shooting yang signifikan pada kategori baik memberikan indikasi bah-
wa metode latihan resiprokal dapat memperbaiki kemampuan shooting para anggota UKM 
Sepakbola Universitas Primagraha. Secara kuantitatif, terdapat perubahan yang positif dalam 
tingkat ketepatan shooting, yang dapat dilihat dari peningkatan jumlah peserta yang mencapai 
kategori baik. Uji hipotesis yang dilakukan juga menunjukkan bahwa perbedaan antara pretest 
dan posttest adalah signifikan secara statistik, dengan nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,000 < 0,05. 

Dalam kaitannya dengan teori, hasil penelitian ini mendukung teori yang menyatakan bahwa 
metode latihan resiprokal dapat meningkatkan keterampilan teknis yaitu ketepatan shooting 
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pada pemain sepakbola. Teori ini dapat dikaitkan dengan konsep belajar melalui interaksi sosial, 
di mana latihan resiprokal melibatkan pemain dalam situasi latihan yang lebih realistis dan mene-
kankan interaksi antar pemain. Hal ini sesuai dengan teori belajar sosial Albert Bandura yang 
menekankan peran observasi dan interaksi sosial dalam proses pembelajaran. 

Peningkatan ini menggarisbawahi efektivitas strategi pembelajaran resiprokal dalam pelatih-
an olahraga, sebagaimana dibuktikan oleh temuan serupa dalam penelitian lain yang berfokus 
pada peningkatan keterampilan melalui metode pelatihan terstruktur (Abdulhussein & Hadi, 
2022; Syachputera et al., 2022). Selain itu, interaksi antara metode pelatihan dan keterampilan 
koordinasi telah disorot, menunjukkan bahwa pendekatan pelatihan yang disesuaikan dapat 
memberikan hasil yang lebih baik dalam akurasi tembakan (Firdaus et al., 2021). Sementara studi 
khusus tentang pelatihan resiprokal terutama berfokus pada teknik passing, prinsip-prinsip akui-
sisi dan peningkatan keterampilan konsisten di berbagai modalitas pelatihan, menunjukkan 
penerapan yang lebih luas dari temuan ini dalam meningkatkan kinerja sepakbola (Kahat et al., 
2023; Siahaan et al., 2020).  

Dampak dari metode latihan resiprokal terhadap akurasi tembakan bervariasi di berbagai 
cabang olahraga, sebagaimana dibuktikan oleh beberapa penelitian. Dalam sepakbola, sebuah pe-
nelitian menemukan bahwa latihan berbasis kecepatan menghasilkan tingkat akurasi tembakan 
yang lebih rendah sebesar 20% dibandingkan dengan 60% untuk latihan berbasis lompatan, yang 
mengindikasikan bahwa meskipun latihan kecepatan meningkatkan kecepatan tembakan, namun 
hal ini dapat mengganggu akurasi (Atabas & Yapıcı, 2018). Selain itu, dalam sepak bola, latihan 
dengan target tetap terbukti memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap akurasi tembakan dari-
pada latihan dengan target yang berubah-ubah, yang menyoroti pentingnya kekhususan Latihan 
(Sintoko & Suharjana, 2019). Selain itu, interaksi antara metode latihan dan tingkat koordinasi 
juga memengaruhi akurasi, dengan latihan bola diam memberikan hasil yang lebih baik untuk 
pemain dengan koordinasi tinggi (Kahat et al., 2023). Secara keseluruhan, meskipun metode 
latihan resiprokal dapat meningkatkan performa menembak, efektivitasnya terhadap akurasi 
bergantung pada pendekatan latihan spesifik dan tingkat keterampilan atlet. Dengan demikian, 
metode latihan resiprokal memang bermanfaat untuk meningkatkan akurasi tembakan pada 
pemain sepakbola. 

Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya, temuan ini juga konsisten dengan penelitian-pene-
litian serupa yang menyatakan bahwa metode latihan resiprokal dapat meningkatkan keterampil-
an teknis pemain sepakbola. Beberapa penelitian relevan misalnya pada penelitian (Suminta et al., 
2021) tentang pengaruh gaya mengajar resiprokal terhadap gerak dasar shooting pada salah satu 
ekstrakulikuler sepakola, ditemukan hasil penelitian bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
dari gerak dasar shooting yang dilakukan oleh sampel sebanyak 34 orang setelah diberikan meto-
de pembelajaran resiprokal. Selanjutnya pada penelitian (Rusmanto et al., 2020) yang berkaitan 
dengan efektivitas metode resiprokal terhadap keterampilan dasar bermain sepakbola, juga 
ditemukan hasil penelitian yang signifikan terhadap keterampilan dasar bermain sepakbola pada 
40 siswa SMP Negeri 2 Buntut setelah diberi metode latihan resiprokal.  

Namun demikian, sejumlah penelitian lainnya juga menyoroti pentingnya faktor-faktor tam-
bahan, seperti motivasi dan keberlanjutan latihan dalam mencapai hasil yang optimal, misalnya 
pada penelitian (Mottet et al., 2021) yang mengemukakan bahwa partisipasi olahraga dan latihan 
olahraga dianggap bermanfaat bagi status mental untuk menghasilkan peningkatan suasana hati 
dan kualitas hidup yang lebih baik, sehingga kebugaran mental yang baik akan menghasilkan 
status fisik dan performa olahraga yang lebih baik. Oleh karena itu, meskipun metode latihan 
resiprokal terbukti efektif, perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk memahami faktor-faktor 
tambahan yang dapat mempengaruhi keberhasilan jangka panjang dari metode ini. Secara keselu-
ruhan, penelitian ini memberikan kontribusi positif pada pemahaman tentang efektivitas metode 
latihan resiprokal dalam meningkatkan ketepatan shooting pemain sepakbola di lingkungan 
universitas. Implikasi praktis dari penelitian ini dapat menjadi landasan untuk pengembangan 
program pelatihan yang lebih terfokus dan efektif di dalam UKM Sepakbola Universitas 
Primagraha atau lembaga serupa. 
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SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, terdapat perbedaan yang signifikan antara pre-test dan post-
test untuk metode latihan resipokal terhadap akurasi shooting ke gawang. Sehingga, diperoleh 
kesimpulan yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan penerapan latihan 
shooting dengan metode resiprokal terhadap ketepatan shooting pada UKM Sepakbola Universitas 
Primagraha. Kekuatan temuan penelitian kami dapat memberikan nilai praktis dalam metode 
latihan shooting pemain sepakbola pada kategori universitas atau pelajar. Selain itu, perlunya 
memberikan wawasan kepada pelatih universitas untuk menerapkan metode resiprokal dan 
metode pendidikan lainnya melalui mengadakan dan menyelenggarakan kursus kualifikasi, pela-
tihan dan pengembangan dan mempersiapkan mereka sebagai guru yang mampu menggunakan 
metode pendidikan yang terbaik. Penelitian kami terbatas pada metode Latihan resipokal yang 
diterapkan pada atlet universitas, sehingga untuk Kembali menguji metode ini penelitian di masa 
depan dapat menggunakan metode serupa atau dibandingkan dnegan metode/pendekatan 
latihan lainnya, yang diterapkan pada atlet dengan kategori atlet remaja di sekolah sepakola, atau 
bahkan pada atlet elit di klub professional. 
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