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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk memahami hubungan antara 

self-efficacy dan keterampilan shooting, guru pendidikan jasmani 

diharapkan dapat merancang strategi pembelajaran yang tidak hanya 

menekankan aspek teknik dan fisik, tetapi juga penguatan aspek 

psikologis peserta didik guna meningkatkan hasil belajar secara 

optimal. Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan 

desain pretest-posttest kelompok tunggal untuk menguji pengaruh 

peningkatan efikasi diri terhadap keterampilan menembak siswa sepak 

bola. Desain ini memungkinkan peneliti untuk membandingkan 

keterampilan menembak sebelum dan sesudah perlakuan, sehingga 

memungkinkan pengamatan objektif terhadap perubahan tanpa 

menggunakan instrumen psikologis yang kompleks. Berdasarkan hasil 

penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa tingkat self-efficacy peserta didik kelas VIII SMP Negeri 3 

Lirung secara umum berada pada kategori sedang. Hal ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar peserta didik memiliki keyakinan 

diri yang cukup dalam mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani, 

khususnya pada materi keterampilan shooting sepak bola, meskipun 

masih terdapat peserta didik dengan tingkat self-efficacy rendah yang 

perlu mendapatkan perhatian lebih lanjut. 

Kata kunci: Self-efficacy, Keterampilan Shooting, Faktor Psikologis, Sepak Bola 

Pendahuluan 

Dewasa ini, olahraga telah menjadi industri yang sangat besar dengan berbagai 

peran yang terlibat. Misalnya, seperti Piala Dunia, tidak hanya pemain dan pelatih yang 

terlibat di dalamnya, tetapi banyak peran lain yang terlibat, seperti: wasit, komentator 

pertandingan, ahli statistik pertandingan, reporter pertandingan, dan masih banyak peran 

lainnya. Oleh karena itu, program studi olahraga harus mampu memfasilitasi mahasiswa 

untuk siap bekerja di industri olahraga atau antusias berpartisipasi dalam kegiatan olahraga 

(Ginanjar et al, 2021). Pada akhirnya, mahasiswa dapat memiliki kehidupan yang layak 

melalui olahraga, yang difasilitasi melalui proses pembelajaran.  

Psikologi adalah salah satu ilmu tertua yang telah mendapat perhatian luas dari para 

peneliti dan cendekiawan, karena peran fundamentalnya dalam memahami jiwa manusia, 

karakteristiknya, dan karakteristik setiap tahap usia, karena ilmu ini berfokus pada studi 
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kepribadian individu dan kemungkinan untuk mengembangkan dan mengendalikannya 

guna mencapai keseimbangan yang dibutuhkan dalam konstruksi kognitif manusia. 

Psikologi olahraga adalah salah satu cabang khusus psikologi, karena berupaya memahami 

perilaku atlet dan pengalamannya yang berkaitan dengan aktivitas fisik, dan meneliti sifat, 

karakteristik, dan keadaan psikologis yang mencirikan kepribadian olahraga, dengan 

tujuan mengembangkan kinerja dan mencapai hasil terbaik dalam kompetisi. Atlet yang 

efektif didefinisikan sebagai seseorang yang mampu beradaptasi secara fleksibel terhadap 

variabel pelatihan dan kompetisi, memastikan keberhasilan, keberlanjutan, dan kemajuan. 

Atlet yang sangat percaya diri terus-menerus berupaya menemukan adaptasi baru dalam 

konteks kompetisi atau latihan, mengandalkan pemikiran analitis yang baik yang 

meningkatkan motivasinya dan memperbaiki perilaku atletiknya. (Shallan et al, 2024) 

Berdasarkan berbagai materi yang dipelajari oleh peserta didik di sekolah menengah 

pertama salah satunya adalah sepak bola yang merupakan permainan beregu yang 

menuntut penguasaan berbagai keterampilan dasar. Salah satunya adalah 

shooting.  Keterampilan ini menjadi sangat penting. Karena berkaitan langsung dengan 

upaya mencetak gol, sebagai salah satu tujuan utama dalam permainan sepak 

bola.  Kemampuan shooting bukan hanya ditentukan oleh kekuatan fisik namun juga 

ketepatan teknik dan juga kesiapan mental para pemain hal ini menjadikan keterampilan 

syuting perlu dilatih secara sistematis dan didukung oleh faktor-faktor pendukung lainnya.  

Akurasi tembakan tetap menjadi penentu penting keberhasilan dalam sepak bola, 

khususnya di tingkat junior dan sekolah, di mana kemahiran teknis dapat secara signifikan 

memengaruhi hasil pertandingan dan perkembangan pemain. Banyak penelitian telah 

menyoroti urgensi peningkatan akurasi tembakan di antara pemain yang sedang 

berkembang: misalnya, penelitian menemukan bahwa di antara atlet sepak bola sekolah, 

skor akurasi tembakan hanya berada pada tingkat "sedang", menunjukkan masih ada ruang 

yang cukup besar untuk peningkatan. Selain itu, penelitian seperti yang dilakukan oleh 

Hanif et al, (2022) melaporkan bahwa metode pelatihan (target tetap vs. target variabel) dan 

kekuatan secara signifikan memengaruhi akurasi tembakan. Studi-studi ini telah 

memberikan kontribusi penting, namun masih terdapat kesenjangan, terutama dalam 

evaluasi komparatif berbagai latihan menembak (seperti menembak bola bergerak vs. bola 

diam) dalam konteks pemain sekolah menengah remaja, dan bagaimana variasi pelatihan 

ini diterjemahkan menjadi peningkatan akurasi yang terukur di lingkungan sekolah 

(Firmana, 2017).  

Salah satu faktor psikologis yang dapat berperan penting dalam keterampilan 

shooting sepak bola adalah self-efficacy. pengertian dari self-efficacy merupakan keyakinan 

individu terkait dengan kemampuannya sendiri dalam melakukan suatu tugas atau 

mencapai tujuan tertentu. Peserta didik yang memiliki sangat efisiensi yang tinggi 

cenderung lebih percaya diri, dapat menghadapi tekanan saat melakukan tugas gerak 

termasuk dalam melakukan kegiatan seperti pembelajaran olahraga dan juga tidak mudah 

menyerah (Setiawan et al, 2020). Sebaliknya, peserta didik dengan self-efficacy rendah 

sering kali ragu, takut gagal, dan kurang percaya diri saat melakukan shooting, meskipun 

secara teknik mereka memiliki kemampuan yang cukup baik. Kondisi ini dapat 

menyebabkan hasil shooting menjadi kurang optimal. Dalam konteks pembelajaran 

pendidikan jasmani di SMP Negeri 3 Lirung, perbedaan tingkat kepercayaan diri dan 
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keyakinan diri peserta didik terlihat jelas saat kegiatan pembelajaran sepak bola, khususnya 

pada saat melakukan shooting. 

Oleh karena itu, penting untuk mengkaji self-efficacy sebagai faktor psikologis yang 

memengaruhi keterampilan shooting sepak bola peserta didik kelas VIII SMP Negeri 3 

Lirung. Dengan memahami hubungan antara self-efficacy dan keterampilan shooting, guru 

pendidikan jasmani diharapkan dapat merancang strategi pembelajaran yang tidak hanya 

menekankan aspek teknik dan fisik, tetapi juga penguatan aspek psikologis peserta didik 

guna meningkatkan hasil belajar secara optimal. 

Metodologi 

 Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pretest-posttest 

kelompok tunggal untuk menguji pengaruh peningkatan efikasi diri terhadap keterampilan 

menembak siswa sepak bola. Desain ini memungkinkan peneliti untuk membandingkan 

keterampilan menembak sebelum dan sesudah perlakuan, sehingga memungkinkan 

pengamatan objektif terhadap perubahan tanpa menggunakan instrumen psikologis yang 

kompleks. 

Partisipan terdiri dari 120 siswa kelas delapan dari SMP Negeri 3 Lirung, yang 

tersebar di empat kelas. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total 

sampling, dengan mempertimbangkan keterjangkauan ukuran sampel dan kebutuhan 

untuk mendapatkan pandangan komprehensif tentang dampak perlakuan terhadap semua 

siswa. Prosedur penelitian dimulai dengan pretest keterampilan menembak untuk 

menentukan kemampuan dasar siswa. Kemudian mereka berpartisipasi dalam pelajaran 

menembak yang berfokus pada penguatan efikasi diri, yang diimplementasikan melalui 

dorongan verbal, umpan balik positif, kesempatan untuk latihan berulang, dan lingkungan 

belajar yang menumbuhkan kepercayaan diri siswa. Setelah memberikan perlakuan dalam 

beberapa sesi pembelajaran, tes lanjutan dilakukan untuk mengukur perubahan 

keterampilan menembak siswa. 

Untuk meneliti pengaruh peningkatan efikasi diri terhadap keterampilan menembak 

siswa sepak bola, penelitian ini menggunakan desain eksperimental pra-uji/pasca-uji satu 

kelompok. Desain ini memungkinkan peneliti untuk membandingkan keterampilan 

menembak sebelum dan sesudah intervensi, menyederhanakan penilaian objektif 

perubahan tanpa memerlukan alat psikologis yang kompleks. Peserta penelitian adalah 120 

siswa kelas delapan dari SMP Negeri 3 Lirung, dibagi menjadi empat kelompok. 

Metodologi pengambilan sampel total digunakan, dengan mempertimbangkan ukuran 

sampel dalam hal kenyamanan dan pentingnya memperoleh pandangan komprehensif 

tentang bagaimana intervensi memengaruhi semua siswa. 

Penelitian dimulai dengan tes pendahuluan untuk menilai kemampuan menembak 

siswa dan menentukan tingkat dasar mereka. Kemudian mereka berpartisipasi dalam 

kursus menembak yang dirancang untuk meningkatkan efikasi diri. Hal ini disampaikan 

melalui dorongan verbal, umpan balik positif, kesempatan latihan berulang, dan 

lingkungan belajar yang menumbuhkan kepercayaan diri siswa. Penilaian lanjutan 

dilakukan untuk mengukur variasi keterampilan menembak siswa setelah pemberian 

perlakuan melalui beberapa sesi pendidikan. 



Sinar Sport Journal Vol: 5, No 2, 2025 4 of 8 

 

 

https://penerbitadm.pubmedia.id/index.php/SSJ 

Hasil dan Pembahasan 

1. Hasil Statistik Deskriptif Keterampilan Shooting 

Data dari analisis statistik deskriptif menunjukkan adanya peningkatan kemampuan 

menembak para siswa sepak bola setelah mereka menerima pelatihan yang berfokus pada 

efikasi diri. Skor rata-rata pada tes menembak kedua lebih tinggi daripada skor rata-rata 

pada tes pertama. 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Keterampilan Shooting Sepak Bola 

Tes N Nilai 

Minimum 

Nilai 

Maksimum 

Rata-rata Standar 

Deviasi 

Pretest 120 3 9 5,42 1,31 

Posttest 120 6 10 7,86 1,12 

 

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata skor menembak siswa pada tes sebelumnya adalah 

5,42, namun pada tes berikutnya meningkat menjadi 7,86. Fakta bahwa rata-rata skor 

meningkat sebesar 2,44 menunjukkan bahwa pelatihan menembak yang berfokus pada 

peningkatan efikasi diri mampu meningkatkan keterampilan menembak siswa kelas 

delapan di SMP Negeri 3 Lirung. 

 

2. Hasil Statistik Deskriptif Self-Efficacy Peserta Didik 

Setelah para siswa menerima perlakuan pembelajaran, efikasi diri mereka juga 

meningkat. 
Tabel 2. Statistik Deskriptif Self-Efficacy Peserta Didik 

Pengukuran N Skor Minimum Skor Maksimum Rata-rata Standar Deviasi 

Sebelum 

Perlakuan 

120 48 72 59,35 5,84 

Setelah 

Perlakuan 

120 62 88 74,10 6,12 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa skor efikasi diri rata-rata siswa meningkat, dari 59,35 

menjadi 74,10. Ini menunjukkan bahwa pembelajaran yang memberikan motivasi verbal, 

umpan balik positif, dan kesempatan untuk latihan berulang dapat meningkatkan 

kepercayaan diri siswa dalam menembak bola sepak. 

 

3. Hasil Uji Beda (Uji t Berpasangan) 

Uji t berpasangan dilakukan untuk menetapkan relevansi variasi kemampuan 

menembak sebelum dan setelah perawatan. 

Tabel 3. Hasil Uji t Berpasangan Keterampilan Shooting 

Variabel Mean Difference t-hitung Sig. (p) Keterangan 

Shooting (Pretest–Posttest) -2,44 -15,62 0,000 Signifikan 
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Hasil uji t berpasangan pada Tabel 3 menunjukkan nilai signifikansi (p) sebesar 0,000, 

yang kurang dari 0,05. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 

signifikan dalam kemampuan menembak dalam sepak bola sebelum dan setelah pelatihan 

yang berfokus pada efikasi diri. Hasil ini menunjukkan bahwa peningkatan efikasi diri 

bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan menembak siswa. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pembelajaran shooting sepak bola yang 

berorientasi pada penguatan self-efficacy mampu meningkatkan keterampilan shooting 

peserta didik kelas VIII SMP Negeri 3 Lirung secara signifikan. Peningkatan nilai rata-rata 

keterampilan shooting dari pretest ke posttest mengindikasikan bahwa peserta didik 

mengalami perkembangan kemampuan teknik setelah mendapatkan perlakuan 

pembelajaran yang tidak hanya menekankan aspek fisik dan teknik, tetapi juga 

memperhatikan aspek psikologis. 

Peningkatan keterampilan shooting tersebut tidak terlepas dari meningkatnya self-

efficacy peserta didik selama proses pembelajaran. Penguatan self-efficacy melalui motivasi 

verbal, umpan balik positif, dan kesempatan praktik berulang mendorong peserta didik 

untuk lebih percaya diri dalam melakukan shooting. Peserta didik menjadi lebih berani 

mencoba, tidak ragu mengambil keputusan, serta mampu mengelola rasa takut gagal saat 

melakukan kesalahan, sehingga performa shooting menjadi lebih optimal. 

Hasil uji t berpasangan yang menunjukkan perbedaan signifikan antara pretest dan 

posttest memperkuat temuan bahwa penguatan self-efficacy memberikan pengaruh positif 

terhadap keterampilan shooting sepak bola. Temuan ini sejalan dengan prinsip 

pembelajaran pendidikan jasmani yang menekankan keterpaduan antara aspek fisik, 

teknik, dan psikologis dalam mengembangkan keterampilan gerak peserta didik. Dengan 

kata lain, keberhasilan pembelajaran tidak hanya ditentukan oleh latihan teknik semata, 

tetapi juga oleh kondisi mental dan keyakinan diri peserta didik. Pada dasarnya, academic 

self-efficacy merupakan self-efficacy dalam settingakademik. Self-efficacy atau efikasi diri  

adalah seberapa  besar seseorang  percaya  atau  yakin  pada kemampuannya untuk    

bertindak    dalam    segala    macam    situasi (Ghufron   &   Risnawita,  2017). Efikasi   diri   

akan memengaruhi   konsep   kognisi dan   tingkah   laku seseorang, sehingga efikasi diri  

individu satu dengan yang    lainnya    bisa    jadi    berbeda . 

  Efikasi    diri    dalam    setting akademik,   atau   academic   self-efficacymerupakan 

kepercayaan     atau     keyakinan yang     dirasakan seseorang terhadap dirinya sendiri 

untuk melaksanakan  tugas  atau  melakukan  tindakan  dalam mencapai  tujuan  akademik,  

serta  penting  perannya untuk motivasi belajar (Schunk & Mullen, 2012). Academic   self-

efficacy yang   tinggi   menjadi penting     untuk     dimiliki     siswa     karena     dapat 

memengaruhi   banyak   hal   yang   berkaitan   dengan perilaku  dan  kognitifnya  di  ranah  

akademik.  Siswa dengan academic   self-efficacyyang   tinggi   akan memiliki keyakinan 

bahwa kemampuan yang mereka miliki   dapat   membantu   teman   sebayanya   dalam 

kegiatanakademik (Zander et al, 2018).  

Atlet pelajar yang bersekolah di sekolah olahragamemang tidak dapat  memilih salah  satu 

bidang  yang ingin    sepenuhnya    atlet    pelajar    tekuni.    Butuh keyakinan   dalam   diri   

atlet   pelajar   untuk   dapat melakukan manajemen waktu antara tanggung jawab di  ranah  
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akademik  dan  olahraga,  sehingga academic self-efficacyjuga perlu diperhatikan dan 

dikembangkan  oleh  atlet  pelajar.  Hal  tersebut  juga dikemukakan   oleh   Gayles   (2015)   

bahwa   untuk membuat   atlet   pelajar engagedalam   kegiatan   di sekolah,   salah   satu   

hal   yang   perlu   diperhatikan adalah academic   self-efficacyyang   dimiliki   atlet pelajar. 

Implikasi dari hasil penelitian ini adalah pentingnya guru PJOK untuk 

mengintegrasikan strategi penguatan self-efficacy dalam pembelajaran sepak bola di 

sekolah. Guru diharapkan tidak hanya berperan sebagai pengajar teknik, tetapi juga sebagai 

fasilitator yang membangun kepercayaan diri peserta didik. Dengan menciptakan suasana 

pembelajaran yang mendukung, memberikan apresiasi atas usaha peserta didik, serta 

mendorong mereka untuk terus mencoba, keterampilan shooting dan hasil belajar peserta 

didik dapat ditingkatkan secara berkelanjutan. 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat 

disimpulkan bahwa tingkat self-efficacy peserta didik kelas VIII SMP Negeri 3 Lirung 

secara umum berada pada kategori sedang. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

peserta didik memiliki keyakinan diri yang cukup dalam mengikuti pembelajaran 

pendidikan jasmani, khususnya pada materi keterampilan shooting sepak bola, meskipun 

masih terdapat peserta didik dengan tingkat self-efficacy rendah yang perlu mendapatkan 

perhatian lebih lanjut. 

Keterampilan shooting sepak bola peserta didik kelas VIII SMP Negeri 3 Lirung juga 

berada pada kategori sedang. Kondisi ini mengindikasikan bahwa kemampuan peserta 

didik dalam melakukan shooting sudah cukup baik, namun belum optimal, sehingga masih 

diperlukan upaya peningkatan melalui latihan yang terstruktur dan pembelajaran yang 

lebih efektif. Self-efficacy memberikan kontribusi sebesar 38,44% terhadap keterampilan 

shooting sepak bola peserta didik, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar 

penelitian ini. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pengembangan self-efficacy 

peserta didik perlu mendapat perhatian dalam pembelajaran pendidikan jasmani sebagai 

upaya untuk meningkatkan keterampilan shooting sepak bola secara optimal. 
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