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This study aims to identify internal and external obstacles affecting soccer 
club training at PGRI University Yogyakarta. It utilized a quantitative 

descriptive approach, collecting data through validated and reliable 
questionnaires. The participants were 30 members of the PGRI University 

Yogyakarta Soccer Club. Data analysis involved descriptive statistics using 
percentages. The findings indicated that internal factors hinder 86% of 

training, categorized as moderate, while external factors impede 53%, also in 

the moderate category.  
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Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor internal dan eksternal 
yang menghambat latihan UKM Sepakbola di Universitas PGRI 

Yogyakarta. Metode yang digunakan adalah penelitian deskriptif kuantitatif 

dengan data dikumpulkan melalui kuesioner yang telah diuji validitas dan 
reliabilitasnya. Subjek penelitian terdiri dari 30 anggota UKM Sepakbola 

Universitas PGRI Yogyakarta. Analisis data dilakukan secara deskriptif 
dengan persentase. Hasilnya, faktor penghambat utama berasal dari faktor 

internal sebesar 86% (kategori sedang) dan faktor eksternal sebesar 53% 
(kategori sedang). 
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PENDAHULUAN 

Olahraga berperan penting dalam 

meningkatkan kesehatan, kebugaran, karakter, 

dan keterampilan sosial, sementara di 

perguruan tinggi pengembangan minat dan 

bakat mahasiswa difasilitasi melalui Unit 

Kegiatan Mahasiswa (UKM), termasuk UKM 

sepak bola (Ntoumanis, 2021; Soepartono, 

2020). Sepak bola merupakan olahraga yang 

menuntut kemampuan fisik, teknik, taktik, dan 

mental sehingga memerlukan program latihan 

yang terencana dan berkelanjutan untuk 

mencapai performa optimal (Izzuddin, 2023; 

Nagel, 2022; Sumantri, 2024). Program latihan 
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yang tepat terbukti mampu meningkatkan 

keterampilan dasar pemain dan sangat 

dipengaruhi oleh motivasi berlatih (Dahlan et 

al., 2020; Syah et al., 2025). Selain itu, 

efektivitas latihan juga ditentukan oleh 

manajemen kepelatihan yang mencakup 

komunikasi, kepemimpinan, dan koordinasi 

dalam tim (Cushion, 2020; Halson, 2020; 

Wicker et al., 2021). Kondisi fisik merupakan 

fondasi utama dalam mendukung pelaksanaan 

teknik dan taktik (Turner & Stewart, 2020), 

sedangkan kecukupan gizi berkontribusi 

terhadap daya tahan, performa, dan pemulihan 

atlet setelah latihan (Teixeira, 2021). 

Namun, implementasi program latihan 

di UKM sepak bola masih menghadapi 

berbagai kendala, seperti keterbatasan fasilitas, 

pendanaan, rendahnya kehadiran anggota, 

lemahnya koordinasi organisasi, serta 

keterbatasan sumber daya kepelatihan (Silva, 

2022). Kondisi tersebut juga ditemukan pada 

UKM Sepak Bola Universitas PGRI 

Yogyakarta yang hingga kini diduga belum 

mampu melaksanakan program latihan secara 

optimal. Penelitian terdahulu umumnya 

membahas pengaruh metode latihan, kondisi 

fisik, gizi, maupun manajemen kepelatihan 

terhadap peningkatan performa atlet, tetapi 

belum banyak mengkaji faktor penghambat 

pelaksanaan latihan secara komprehensif pada 

UKM sepak bola di perguruan tinggi 

(Hoekman et al., 2022; Impellizzeri, 2021; 

Ryan & Deci, 2020). Oleh karena itu, penelitian 

ini memiliki kebaruan dengan menganalisis 

faktor internal dan faktor eksternal yang 

menghambat pelaksanaan latihan di UKM 

Sepak Bola Universitas PGRI Yogyakarta. 

Hasil penelitian diharapkan menjadi dasar 

evaluasi bagi pengurus, pelatih, dan universitas 

dalam menyusun strategi perbaikan program 

latihan guna meningkatkan efektivitas 

pembinaan serta prestasi UKM sepak bola. 

 

METODE. 

Metode dan Desain 
Penelitian ini menerapkan pendekatan 

kuantitatif dengan desain deskriptif ex post 

facto untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang 

menghambat pelaksanaan latihan UKM Sepak 

Bola Universitas PGRI Yogyakarta, tanpa 

memanipulasi variabel penelitian. Kegiatan 

penelitian dilakukan di Lapangan Bola Kenari, 

Kota Yogyakarta, selama April hingga Mei 

2026. 

 

Partisipan 
Populasi penelitian terdiri dari 30 

anggota aktif UKM Sepak Bola UPY. Karena 

jumlah populasi kurang dari 100 orang, metode 

pengambilan sampel yang digunakan adalah 

total sampling (sampel jenuh), sehingga seluruh 

populasi dijadikan responden (Field, 2021; 

Gratton & Jones, 2021). 

 

Instrumen  
Instrumen penelitian berupa kuesioner 

tertutup dengan skala Likert 4 poin yang 

dikembangkan berdasarkan dua dimensi, yaitu 

faktor internal (motivasi, disiplin, kondisi fisik, 

dan kehadiran) serta faktor eksternal (sarana 

prasarana, pelatih, program latihan, akademik, 

dan waktu, serta lingkungan latihan) (Creswell 

& Creswell, 2022; Ghozali, 2021). Validitas 

instrumen diuji menggunakan korelasi Product 

Moment Pearson dengan kriteria: 

 

𝑟ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 𝑟𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  

 

Sedangkan reliabilitas diukur 

menggunakan Cronbach's Alpha dengan 

ketentuan: 

 

𝛼 ≥ 0,70 
 

Hasil uji menunjukkan seluruh butir 

dinyatakan valid dan reliabel dengan nilai 

Cronbach's Alpha = 0,963. 

 

Prosedur 

Prosedur penelitian meliputi:  

1. penyusunan indikator dan instrumen,  

2. uji validitas dan reliabilitas,  

3. perizinan penelitian,  

4. penyebaran kuesioner secara luring dan 

melalui Google Form,  

5. pemeriksaan kelengkapan data, dan  

6. pengolahan data menggunakan IBM SPSS.  

 

Analisis Data 

Analisis data dilakukan secara statistik 

deskriptif melalui tahapan editing, coding, entry 

data, serta perhitungan persentase 

menggunakan rumus: 

 

𝑃 =
𝑋

𝑋maks
× 100% 

 

Dengan 𝑃= persentase, 𝑋= skor yang 

diperoleh, dan 𝑋maks= skor maksimum ideal. 

Hasil persentase selanjutnya diklasifikasikan 

kategori yang sangat rendah (0–20%), rendah 

(21–40%), sedang (41–60%), tinggi (61–80%), 

dan sangat tinggi (81–100%) untuk 

menggambarkan tingkat faktor penghambat 

pelaksanaan latihan. 

 

HASIL 
Penelitian ini melibatkan 30 anggota 

aktif UKM Sepak Bola Universitas PGRI 

Yogyakarta sebagai responden melalui teknik 
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total sampling. Berdasarkan karakteristik 

responden, mayoritas merupakan laki-laki 

sebanyak 28 orang (93%), sedangkan 

perempuan sebanyak 2 orang (7%). 

Berdasarkan semester, responden didominasi 

mahasiswa semester 2 sebanyak 17 orang 

(57%), diikuti semester 4 sebanyak 10 orang 

(33%), semester 6 sebanyak 2 orang (7%), dan 

semester 3 sebanyak 1 orang (3%). Dari lama 

mengikuti UKM, sebagian besar responden 

telah bergabung selama 2 tahun (47%), diikuti 1 

tahun (37%), 4 tahun (10%), dan 1 bulan (6%). 

Karakteristik tersebut menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden telah memiliki 

pengalaman yang cukup dalam mengikuti 

kegiatan latihan dan mampu menilai faktor-

faktor yang menghambat pelaksanaan latihan. 

Secara umum, hasil analisis statistik 

deskriptif mengindikasikan bahwa faktor 

penghambat pelaksanaan latihan UKM Sepak 

Bola Universitas PGRI Yogyakarta memiliki 

nilai rata-rata (mean) sebesar 74,20, median 

74,00, modus 69, standar deviasi 13,098, 

dengan skor minimum 38 dan maksimum 96. 

Berdasarkan distribusi frekuensi, mayoritas 

responden menilai faktor penghambat berada 

pada kategori sedang sebanyak 20 responden 

(67%), diikuti kategori tinggi sebanyak 8 

responden (27%), dan kategori rendah sebanyak 

2 responden (6%), sedangkan kategori sangat 

tinggi maupun sangat rendah tidak ditemukan. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

pelaksanaan latihan belum mengalami 

hambatan yang sangat serius, namun masih 

terdapat berbagai kendala yang memengaruhi 

efektivitas pelaksanaan program latihan. 

 

Tabel 1. Distribusi Faktor Penghambat Pelaksanaan Latihan 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Tinggi 0 0% 

Tinggi 8 27% 

Sedang 20 67% 

Rendah 2 6% 

Sangat Rendah 0 0% 

 

Analisis menunjukkan bahwa faktor 

internal memiliki rerata 33,23 dan standar 

deviasi 5,029. Sebanyak 86% responden 

termasuk kategori sedang, sementara kategori 

tinggi dan rendah masing-masing mencakup 

7%. Hasil ini menunjukkan bahwa hambatan 

internal belum menjadi kendala utama, 

meskipun masih memengaruhi pelaksanaan 

latihan. Berdasarkan indikator, motivasi (63%), 

disiplin (73%), kondisi fisik (50%), dan 

kehadiran atlet (63%) seluruhnya berada pada 

kategori sedang. Kondisi fisik menunjukkan 

hasil yang relatif lebih baik karena 43% 

responden berada pada kategori tinggi, 

sedangkan kehadiran masih menjadi perhatian 

karena 20% responden berada pada kategori 

rendah. 

Sementara itu, faktor eksternal 

memperoleh mean 40,97 dengan standar 

deviasi 9,114, dengan distribusi 53% responden 

pada kategori sedang, 40% kategori tinggi, dan 

7% kategori rendah. Persentase kategori tinggi 

yang cukup besar menunjukkan bahwa faktor 

eksternal merupakan penghambat yang lebih 

dominan dibandingkan faktor internal. 

Indikator yang paling berpengaruh adalah 

program latihan dengan kategori tinggi sebesar 

53%, diikuti sarana dan prasarana dengan 

kategori tinggi 47% dan sangat tinggi 13%, 

yang menunjukkan fasilitas dan penyusunan 

latihan masih belum optimal. Selain itu, 

akademik dan waktu berada pada kategori 

sedang (60%), sedangkan lingkungan latihan 

didominasi kategori sedang (43%). Sebaliknya, 

pelatih didominasi kategori rendah (36%), 

sehingga bukan merupakan penghambat utama. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian 

menegaskan bahwa hambatan pelaksanaan 

latihan berada pada kategori sedang, dengan 

faktor eksternal, khususnya sarana prasarana 

dan program latihan, menjadi aspek yang 

paling memerlukan perhatian untuk 

meningkatkan efektivitas latihan UKM Sepak 

Bola Universitas PGRI Yogyakarta. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

faktor internal yang menghambat pelaksanaan 

latihan UKM Sepak Bola Universitas PGRI 

Yogyakarta berada pada kategori sedang (86%). 

Temuan ini mengindikasikan bahwa hambatan 

yang berasal dari dalam diri atlet belum 

menjadi faktor dominan yang mengganggu 

proses latihan. Kondisi tersebut menunjukkan 

bahwa sebagian besar anggota memiliki 

kesiapan psikologis dan fisik yang relatif baik 

dalam mengikuti program latihan, meskipun 

masih terdapat beberapa aspek yang 

memerlukan perhatian. Motivasi mengikuti 

latihan berada pada kategori sedang (63%), 

disiplin latihan sebesar 73%, kondisi fisik 

sebesar 50%, dan kehadiran atlet sebesar 63%. 

Persentase tersebut menunjukkan bahwa masih 

terdapat anggota yang belum mampu 

mempertahankan konsistensi dalam mengikuti 

latihan, menjaga kebugaran fisik, maupun 
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menerapkan disiplin secara optimal. 

Temuan ini sejalan dengan konsep 

latihan yang dikemukakan oleh Harsono (2017) 

yang menyatakan bahwa keberhasilan proses 

pembinaan olahraga dipengaruhi oleh kesiapan 

atlet secara menyeluruh, meliputi motivasi, 

disiplin, kondisi fisik, dan komitmen dalam 

menjalankan program latihan. Atlet yang 

memiliki motivasi tinggi cenderung 

menunjukkan keterlibatan aktif, kehadiran yang 

lebih konsisten, serta kemampuan 

mempertahankan intensitas latihan sehingga 

berdampak positif terhadap peningkatan 

performa. Sebaliknya, rendahnya motivasi akan 

mengurangi kualitas partisipasi atlet selama 

proses latihan sehingga tujuan pembinaan sulit 

tercapai (Weinberg & Gould, 2019). 

Hasil penelitian ini juga memperlihatkan 

bahwa kondisi fisik merupakan indikator 

internal dengan nilai terendah dibandingkan 

indikator lainnya. Kondisi tersebut 

menunjukkan bahwa sebagian atlet belum 

mampu mempertahankan tingkat kebugaran 

yang memadai di luar jadwal latihan rutin. 

Padahal, kebugaran fisik merupakan fondasi 

utama dalam pembentukan kemampuan teknik, 

taktik, dan daya tahan selama pertandingan. 

Menurut Bompa dan Buzzichelli (2019), 

pengembangan kondisi fisik yang berkelanjutan 

merupakan prasyarat untuk meningkatkan 

kapasitas latihan sekaligus meminimalkan 

risiko penurunan performa dan cedera. Oleh 

karena itu, pengawasan terhadap aktivitas fisik 

di luar sesi latihan formal perlu menjadi bagian 

dari program pembinaan UKM. 

Selain kondisi fisik, aspek kehadiran dan 

disiplin juga masih berada pada kategori 

sedang. Kehadiran latihan merupakan indikator 

penting dalam proses pembelajaran motorik 

karena peningkatan keterampilan olahraga 

membutuhkan latihan yang dilakukan secara 

berulang, sistematis, dan berkesinambungan. 

Frekuensi latihan yang tidak konsisten akan 

mengurangi efektivitas adaptasi fisiologis 

maupun penguasaan teknik permainan sepak 

bola (Reilly et al., 2018). Oleh sebab itu, 

peningkatan komitmen anggota melalui 

penguatan motivasi intrinsik maupun ekstrinsik 

menjadi strategi yang penting untuk 

meningkatkan kualitas proses latihan. 

Berbeda dengan faktor internal, hasil 

penelitian menunjukkan bahwa faktor eksternal 

juga berada pada kategori sedang (53%), 

namun sebanyak 40% responden menilai 

hambatan eksternal berada pada kategori tinggi. 

Hal ini menunjukkan bahwa kendala yang 

berasal dari lingkungan latihan memiliki 

pengaruh yang lebih besar dibandingkan 

hambatan yang berasal dari dalam diri atlet. 

Berdasarkan hasil penelitian, sarana dan 

prasarana menjadi faktor penghambat yang 

paling dominan dengan kategori tinggi (47%) 

dan sangat tinggi (13%), disusul oleh program 

latihan yang berada pada kategori tinggi (53%). 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa kualitas 

lingkungan pembinaan masih menjadi 

tantangan utama dalam mendukung efektivitas 

proses latihan. 

Ketersediaan sarana dan prasarana 

merupakan komponen penting dalam sistem 

pembinaan olahraga karena berpengaruh 

terhadap kualitas pelaksanaan latihan, 

keselamatan atlet, serta variasi metode latihan 

yang dapat diterapkan pelatih. Fasilitas yang 

kurang memadai akan membatasi penerapan 

latihan teknik maupun taktik sehingga 

perkembangan kemampuan atlet menjadi 

kurang optimal. Hal ini sejalan dengan 

pendapat Lyle dan Cushion (2017) yang 

menjelaskan bahwa lingkungan latihan yang 

didukung fasilitas memadai akan meningkatkan 

efektivitas proses pembelajaran olahraga, 

kualitas pengalaman atlet, serta pencapaian 

tujuan pembinaan jangka panjang. 

Program latihan juga menjadi faktor 

yang memperoleh penilaian tinggi sebagai 

penghambat. Kondisi tersebut mengindikasikan 

bahwa penyusunan materi latihan, pengaturan 

intensitas, variasi latihan, maupun periodisasi 

belum sepenuhnya sesuai dengan kebutuhan 

anggota UKM. Dalam teori periodisasi modern 

dijelaskan bahwa program latihan harus 

disusun secara sistematis, bertahap, individual, 

dan menyesuaikan kalender kompetisi agar 

mampu meningkatkan performa secara optimal 

(Bompa & Buzzichelli, 2019). Program latihan 

yang kurang terstruktur berpotensi menurunkan 

motivasi atlet, meningkatkan kejenuhan, serta 

menghambat perkembangan kemampuan 

teknik maupun fisik. 

Selain itu, faktor akademik dan 

pengelolaan waktu juga menjadi hambatan 

yang cukup nyata. Sebagai mahasiswa, anggota 

UKM memiliki tanggung jawab akademik yang 

sering kali berbenturan dengan jadwal latihan 

sehingga memengaruhi tingkat kehadiran. 

Kondisi ini merupakan karakteristik pembinaan 

olahraga di perguruan tinggi, di mana 

mahasiswa harus mampu menyeimbangkan 

tuntutan akademik dengan aktivitas olahraga 

prestasi. Penelitian oleh Comeaux (2018) 

menjelaskan bahwa manajemen waktu 

merupakan salah satu tantangan terbesar bagi 

mahasiswa-atlet karena harus memenuhi target 

akademik sekaligus mempertahankan kualitas 

latihan dan kompetisi. 

Sebaliknya, faktor pelatih bukan 

merupakan hambatan utama karena sebagian 

besar responden memberikan penilaian rendah 

terhadap indikator tersebut. Hasil ini 
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menunjukkan bahwa pelatih telah menjalankan 

perannya secara cukup efektif dalam 

memberikan instruksi, motivasi, komunikasi, 

maupun pendampingan selama proses latihan. 

Peran pelatih yang positif akan meningkatkan 

kepercayaan atlet, membangun iklim latihan 

yang kondusif, serta memperkuat motivasi 

untuk mencapai tujuan latihan (Côté & Gilbert, 

2009). Dengan demikian, kendala utama dalam 

pelaksanaan latihan UKM Sepak Bola 

Universitas PGRI Yogyakarta lebih banyak 

dipengaruhi oleh aspek pendukung sistem 

pembinaan dibandingkan kualitas kepelatihan. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian 

menunjukkan bahwa faktor internal belum 

menjadi hambatan utama karena sebagian 

besar anggota masih memiliki motivasi dan 

komitmen yang cukup baik dalam mengikuti 

latihan. Sebaliknya, faktor eksternal, terutama 

keterbatasan sarana dan prasarana, kualitas 

program latihan, serta benturan jadwal 

akademik, merupakan hambatan yang lebih 

dominan dalam pelaksanaan latihan UKM 

Sepak Bola Universitas PGRI Yogyakarta. 

Oleh karena itu, upaya peningkatan kualitas 

pembinaan perlu difokuskan pada penyediaan 

fasilitas latihan yang lebih memadai, 

penyusunan program latihan berbasis 

periodisasi, serta penyesuaian jadwal latihan 

dengan aktivitas akademik mahasiswa agar 

efektivitas latihan dapat meningkat secara 

optimal. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

faktor penghambat pelaksanaan latihan UKM 

Sepak Bola Universitas PGRI Yogyakarta 

secara umum berada dalam kategori sedang, 

yang menunjukkan bahwa program latihan 

telah berjalan namun belum sepenuhnya 

optimal. Faktor internal, yang meliputi 

motivasi, disiplin, kondisi fisik, dan kehadiran 

atlet, berada pada kategori sedang sehingga 

belum menjadi penghambat utama, meskipun 

masih memerlukan peningkatan untuk 

mendukung konsistensi latihan. Sementara itu, 

faktor eksternal memberikan pengaruh yang 

lebih besar terhadap pelaksanaan latihan, 

terutama pada aspek sarana dan prasarana serta 

program latihan yang merupakan indikator 

dengan tingkat hambatan paling tinggi. Oleh 

karena itu, peningkatan kualitas fasilitas 

latihan, penyempurnaan program latihan, 

penyesuaian jadwal latihan dengan kegiatan 

akademik, serta evaluasi pembinaan secara 

berkelanjutan menjadi langkah strategis untuk 

meningkatkan efektivitas pelaksanaan latihan 

dan mendukung peningkatan prestasi UKM 

Sepak Bola Universitas PGRI Yogyakarta. 
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