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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui model latihan teknik dasar 
heading sepakbola dengan berbasis bermain. Metode yang digunakan untuk 
mengembangkan produk berupa model latihan tehnik dasar heading sepak 
bola mengunakan borg and gall. Intrumens heading bola yang dimodifikasi 
untuk atlet pemula dan divalidasi oleh ahli atau pakar sepak bola dengan 
hasil bahwa setelah divalidasi oleh ahli yang berawal dari 20 variasi model 
latihan dribling gugur 5 menjadi 15 variasi model latihan dribbling untuk 
atlet pemula usia 8-12 tahun. Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan 
bahwa nilai rata-rata hasil tes 9,9815 dan setelah diberikan perlakuan 
adalah 9,9270. Hasil tes menunjukkan peningkatan hasil heading sehingga 
teknik dasar heading atlet meningkat., sehingga bahwa kesimpulan dari 
pengembangan model latihan tehnik dasar heading bola sepak bola berbasis 
bermain untuk atlet pemula bisa diterima sesuai karakter pemain yang 
berusia 8-12 tahun. 
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Abstract 
This study aims to determine the basic heading technical training model 
based on play. The method used to develop a product in the form of a 
training model is the basic technique of soccer heading using borg and gall. 
Ball heading intrusions were modified for novice athletes and validated by 
experts or soccer experts with the result that after being validated by 
experts starting from 20 variations of the 5 dribling exercise model fall into 
15 variations of the dribbling training model for beginner athletes aged 8-12 
years. Based on the results of the study showed that the average value of 
9.91515 test results and after treatment was 9.9270. The test results show 
an increase in the results of the heading so that the basic technique of the 
athlete's heading increases, so that the conclusion of developing a training 
model of the basic technique of playing soccer based soccer for beginners 
can be accepted according to the character of players aged 8-12 years.  
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PENDAHULUAN 
Sepak bola merupakan olahraga yang bisa mewujudkan kebersamaan tidak 

melihat latar belakang karakteristik (Immawati, 2011). Melalui kerjasama dan 
kekompakan dalam bermain serta memberikan nilai – nilai  yang sangat luar biasa 
besarnya dan baik (Hewitt et al., 2016) serta  berpengaruh untuk meraih sebuah 
kemenangan budaya yang luhur untuk menjadi manusia yang baik, empati dan 
bertangung jawab kepada siapapun (Andi, 2016).  

Sepak bola berkembang dengan pesat dari sabang sampai meraoke yang 
bermuara di club- club kecil berupa sekolah sepak bola dalam proses program 
pembinaan latihan yang bersifat masal, junior, remaja dan senior (Susanto & 
Lismadiana, 2016). Latihan tehnik dasar sepak bola menjadi peranan penting untuk 
menjadi bagian integral yang dimainkan (Fadli, 2019).  

Sepak bola merupakan alat komunikasi untuk saling mengenal baik itu usia 
pemula, usia dini, usia remaja, usia junior dan usia senior yang secara langsung 
berhadapan yang terdiri dari pemain berposisi kiper, belakang, tengah dan depan 
didampinggi oleh pelatih diluar lapangan dan di pimpin langsung oleh wasit ketika 
permainan dimulai (Festiawan et al., 2019).  

Sepakbola adalah cabang olahraga permainan yang dimainkan secara beregu 
atau berkelompok dengan jumlah pemain yaitu sebelas pemain dan sudah termasuk 
dengan satu penjaga gawang (Festiawan, 2020). Sepak bola tidak pernah lelah dan 
melahirkan pemain yang handal melalui sebuah kemampuan  untuk bisa maju dan 
berkembang bagi setiap pemain, didalam sepak bola yang dimainkan pemain 
memerlukan kemampuan yang didominasi oleh tehnik dasar, fisik, mental dan taktik 
(Mikail & Suharjana, 2019). Namun yang perlu digaris bawahi khususnya tehnik dasar 
sepak bola dimana keseluruhan tehnik sangat berpengaruh untuk meraih sebuah 
kemenangan, kemampuan tehnik ini salah satunya adalah heading (Aditya, 2016). 

Heading sebenarnya gerakan tehnik yang sangat mudah dilakukan oleh pemain 
atau atlet pada umumnya (Pratama, 2015). Tapi yang terjadi sebuah kejanggalan pada 
saat membuang bola dengan posisi belakang harusnya keatas namun sebaliknya, 
ketika di tengah para pemain sulit melakukan duel heading apalagi ketika pemain 
depan berpeluang untuk mencetak goal dengan posisi heading untuk itu pelatih harus 
memberikan variasi disetiap setiap latihan secara bertahap, dan terprogram, dan 
terarah dengan pola sederhana (“Model Latihan Heading Sepakbola Berbasis Sirkuit 
Pada Sekolah Sepakbola Usia 14-17 Tahun,” 2019). Disini untuk atlet pemula yang baru 
menginjak usia 8-12 tahun yang sebenarnya dunianya adalah bermain maka hal 
tersebut cocok untuk diberikan dan dilatih oleh pelatih secara langsung dengan materi 
teknik dasar sepak bola heading yang sesuai karakteristik atlet pemula yang sedang 
dalam tumbuh dan berkembang, bermain merupakan wujud langsung bahwa anak 
bisa menerima dan melakukan sehingga mengalami respek langsung untuk senang, 
gembira dan terpola secara psikologi (Widanita et al., 2020). 

 
METODE PENELITIAN 

Secara konseptual, pendekatan penelitian dan pengembangan  mencakup 10 
langkah umum, sebagaimana diuraikan Borg & Gall sebagai berikut: Research and 
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information collecting, 2) Planning, 3) Develop preminary from of product, 4) 
Preliminary field testing, 5) Main product revision, 6) Main field testing, 7). Operational 
product revision, 8) Operational field testing, 9) Final product revision, dan 10) 
Dissemination and Implementation (Rodríguez-Marroyo & Antoñan, 2015). Dapat 
juga digambarkan dalam bentuk skema tahapan pengembangan seperti pada 
gambar di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Instructional Design R and D (Sumber: Gall et al., 2006) 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini merupakan hasil dari tahapan yang sudah dilakukan oleh 
peneliti mengikuti tahapan – tahapan yang sesuai dengan prosedur yang di inginkan 
dimana penenliti melakukan hasil penelitian pendahuluan dengan menyebarkan 
angket oleh para pelatih yang bertugas di sekolah sepak bola diantaranya berupa 
penyebaran angket yang berisi 51 pertanyaan kepada 20 pelatih  sepak bola di 3 
kabupaten dan 1 kota yang berada di Jawa Tengah selama menjadi pelatih sekolah 
sepak bola.  

Penelitian ini dilakukan di 3 kabupaten yaitu Kudus, Jepara, Wonosobo dan 1 
Kota Semarang yang berada di Jawa Tengah bahwa dari 20 pelatih sekolah sepak bola 
menunjukkan hasil sebagai berikut: 
a. Kriteria 18 pelatih yang melatih di sekolah sepak bola masuk dalam kategori cukup  

b. Kriteria 1 pelatih yang melatih di sekolah sepak bola masuk kategori kurang  

c. Kriteria 1 pelatih yang melatih di sekolah sepak bola masuk kategori kurang sekali  

Artinya dari 20 pelatih yang melatih di beberapa sekolah sepak bola di 3 
Kabupaten dan 1 kota yang ada di Jawa Tengah sangat memerlukan sebuah inovasi 
dan produk yang baru,  yang diinginkan sebagai materi yang akan disampaikan untuk 
melatih kepada atlet yang berlatih yaitu pengembangan model latihan teknik dasar 
sepak bola berbasis bermain untuk atlet pemula. 
1. Tahap perencanaan model  

Tahap perencanaan model dilakukan oleh peneliti sebelum uji skala kecil peneliti 

melakukan beberapa tahap dalam menyiapkan model yang didalamnya adalah materi 

– materi bermain untuk disampaikan kepada atlet pemula usia 8- 12 tahun yang 

berlatih di sekolah sepak bola dalam proses menyiapkanya tentu 1) peneliti berlatar 
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belakang sebuah kebutuhan yang sudah dilakukan melalui penelitian kebutuhan, 2) 

hasil analisis bermain yang dikembangkan memiliki tahapan demi tahapan yang 

sempurna, 3) peneliti  berfikir dan mengambil sebuah keputusan bentuk – bentuk 

latihan yang bermuara pada prinsip bermain  

2. Validasi Ahli  

Dari uji validasi ahli yang berawal dari 36 variasi model latihan tehnik dasar 

dribbling kebanyakan gugur dan tidak sesuai dengan karakteristik atlet pemula yang 

berusaha 8- 12 tahun yaitu yang tinggal 25 variasi model latihan tehnik dasar 

dribbling sepak bola, dengan alas an bahwa variasi model yang dikembangkan 

banyak kesamaan yang hamper mirip ketika variasi tersebut dilakukan, variasi yang 

gunakan masih tergolong sulit, dan perlu adanya kematangan teknik. 

3. Intrumen tes  

a. Tes (Heading) 

Tujuan: 

Tes ini bertujuan mengukur kemampuan dan kecakapan mengheading bola 

kesasaran yaitu gawang 

Pelaksanaan tes: 

Bola diletakkan pada sebuah titik berjarak 5 meter dari garis gawang dan tepat di 

pertengahan lebar gawang. Dengan awalan Atlet (testee) mengheading  bola 

tersebut sekuat mungkin kearah sasaran. Pelaksanaannya tidak dengan aba-aba. 

Oleh karena kecepatan tembakan juga mendapatkan penilaian, maka waktunya 

harus diambil. Pengambil waktu menjalankan stopwatchnya tepat ketika kaki 

Atlet (testee) mengambil bola dan tepat saat bola masuk kegawang dengan 

melewati garis gawang, pengambil waktu menghentikan stopwatchnya. 

Pencatatan hasil: 

Hasil yang dicatat adalah: 

1) Hasil heading  yang berupa angka sasaran yang dikenai bola 

2) Kecepatan tembakan yang berupa waktu yang ditempuh bola dari mulai di 

heading sampai masuk gawang sebanyak 5 bola saat mengenai sasaran dan 

waktu dicatat. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Heading (Sumber: Peneliti) 
4. Uji Efektifitas 

a. Deskriptif Statistik Tes Heading 

Tabel 1. Hasil Paired Samples Statistics Pre Test dan Post Test 
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Berdasarkan tabel di atas bahwa nilai rata-rata hasil tes heading untuk 

atlet pemula usia 8-12 tahun sedang sebelum diberikan latihan heading adalah 
9,9815 dan setelah diberikan perlakuan adalah 9,9270. Hasil tes menunjukkan 
peningkatan hasil heading sehingga teknik dasar heading atlet meningkat. 

Tabel 2. Hasil Paired Samples Correlation Pre Test dan Post Tes 

 
Berdasarkan hasil ouput tabel di atas bahwa koefisien korelasi gerak 

manipulatif sebelum dan sesudah diberikan model latihan heading dengan p-
value 0.00 < 0.05 jadi kesimpulanya ada hubungan yang signifikan. 

Tabel 3. Hasil Paired Samples Correlation Pre Test dan Post Tes 

 
Dalam uji signifikansi perbedaan dengan menggunakan SPSS didapat 

Mean= 0,05450 menunjukan selisih dari pre test dan post test, hasil t-hitung = 
0,912 df = 19 dan p-value = 0.00 < 0.05 yang berarti terdapat perbedaan yang 
signifikan antara sebelum dan sesudah adanya perlakuan model latihan heading. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata hasil tes 9,9815 
dan setelah diberikan perlakuan adalah 9,9270. Hasil tes menunjukkan peningkatan 
hasil heading sehingga teknik dasar heading atlet meningkat, sehingga bahwa 
kesimpulan dari pengembangan model latihan tehnik dasar heading bola sepak bola 
berbasis bermain untuk atlet pemula bisa diterima sesuai karakter pemain yang 
berusia 8-12 tahun. 
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