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ABSTRAK 

 

PENGARUH LATIHAN MENENDANG MENGGUNAKAN  

PUNGGUNG KAKI DAN KAKI BAGIAN DALAM  

TERHADAP HASIL TENDANGAN PENALTI  

PADA SISWA EKSTRAKULIKULER  

SMA NEGERI 1 PRINGSEWU  

TA 2015/2016 

 

 

Oleh 

Indianto 

Masalah dalam penelitian ini adalah hasil tendangan penalti siswa ekstrakulikuler 

sepakbola SMA N 1 Pringsewu yang kurang maksimal. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh latihan menendang menggunakan punggung kaki dan 

kaki bagian dalam terhadap hasil tendangan penalti siswa ekstrakulikuler 

sepakbola SMA N1 Pringsewu. Jenis penelitian yang digunakan adalah 

eksperimen semu dengan sampel sebanyak 20 orang kemudian dibagi menjadi 2 

kelompok. Teknik pengumpulan data menggunakan tes menembak ke sasaran. 

Analisis data menggunakan teknik analisis data uji t. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh dari latihan menggunakan punggung kaki 

yaitu dari 110 kemudian setelah diberikan perlakuan meningkat menjadi 151 dan 

latihan menendang menggunakan kaki bagian dalam dari 111 setelah diberikan 

perlakuan meningkat menjadi 174. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

latihan menendang menggunakan punggung kaki dan kaki bagian dalam 

memberikan pengaruh terhadap peningkatan hasil tendangan penalti siswa 

ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Pringsewu TA 2015/2016. 

Kata kunci : kaki bagian dalam, penalti, punggung kaki. 
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I.  PENDAHULUAN 

 

 

 

A. Latar Belakang 

Sekolah merupakan suatu wadah yang dapat berfungsi mengembangkan bakat 

dari seorang anak, karena disekolah tidak hanya melaksanakan kegiatan 

intrakulikuler saja, kegiatan ekstrakulikuler adalah bagian dari pendidikan 

nonformal yang merupakan bentuk dari pengembangan kurikulum tingkat 

satuan pengajaran yang bertujuan sebagai pendukung pendidikan formal 

disekolah. Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan tambahan, di luar struktur 

program yang pada umumnya merupakan kegiatan pilihan. Dari berbagai 

kegiantan ekstrakulikuler yang ada, sepakbola adalah salah satu cabang 

ekstrakulikuler yang sangat diminati oleh para siswa disekolah. 

 

Melihat dari antusias anak-anak tersebut dan kompetisi-kompetisi sepakbola 

antar sekolah yang ada, banyak sekolah yang menuntut suatu prestasi ataupun 

kemenagnan dalam suatu kompetisi antar sekolah. Menurut UU Republik 

Indonesia No. 3 tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional, olahraga 

prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan 

secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan. Prestasi hanya akan dapat dicapai dengan latihan-latihan yang 
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direncanakan dan dengan sistematis dilakukan secara terus menerus yang 

disertai pengawasan dan bimbingan pelatih yang professional. 

 

Pemain sepakbola dituntut menguasai teknik, taktik, dan strategi yang benar 

serta konsisten atas dasar koordinasi kaki untuk tetap menguasai bola untuk 

mendukung tercapainya tujuan dalam permainan sepakbola. Kemampuan 

menendang bola akan ikut menentukan suatu tim dalam memperoleh 

kemenangan dalam suatu pertandingan. Prinsip dasar permainan sepakbola 

adalah membuat gol ke gawang lawan dan mencegah gol ke gawang sendiri. 

Masing-masing regu atau kesebelasan berusaha memasukan bola sebanyak-

banyaknya kedalam gawang lawan dan mempertahankan gawangnya sendiri 

agar tidak kemasukan. 

 

Berdasarkan perkenaan kaki ke bola, menendang dibedakan menjadi beberapa 

macam, yaitu: 1) menendang dengan kaki bagian dalam, 2) menendang 

dengan kaki bagian luar, 3) menendang dengan punggung kaki, 4) menendang 

dengan punggung kaki bagian dalam (Sucipto, 2000:17). 

 

Banyaknya pertanding atau kompetisi sepakbola yang menggunakan sistem 

gugur, maka adu Penalti adalah cara untuk menetukan hasil dari suatu 

pertandingan bila score kedua tim berakhir seimbang sampai akhir 

perpanjangan waktu. Adu penalti biasanya menuntut lima pemain dari masing-

masing tim untuk melakukan tendangan penalti secara bergantian, jika angka 

masih seimbang pada akhir dari sepuluh kali tendangan tersebut, pemain lain 

melakukan hingga ada yang gagal. 
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Tendangan penalti (penalty kick) juga diberikan seorang wasit apabila terjadi 

handball atau pelanggaran serius didalam kotak penalti yang dilakukan oleh 

pemain bertahan lawan. Tendangan ini dilakukan dari titik yang disebut titik 

penalti, yaitu 12 yard atau 11 meter dari garis tengah gawang. Kiper harus 

berdiri tepat pada garis gawang diantara dua tiang dan mistar gawang dan 

tidak diperbolehkan bergerak diluar garis tersebut sampai bola benar-benar 

ditendang. Jika bola ditendang membentur badan atau berhasil ditahan kiper 

lalu bola memantul lagi ke arah penendang, maka bola boleh ditendang lagi 

masuk ke gawang untuk menjadi gol. Tetapi jika bola membentur tiang 

gawang, penedang penalti tidak diperbolehkan untuk menendang bola yang 

kedua kalinya sampai bola telah menyentuh pemain lain terlebih dahulu. 

Namun ketentuan tersebut tidak berlaku jika dilakukan dalam babak adu 

penalti (Salim, 2008:75). 

 

Seorang penendang penalti dituntut memiliki teknik dasar sepakbola yang 

baik, terutama dalam hal menendang atau menembak bola ke sasaran karena 

akan menentukan berhasil atau tidaknya tendangan penalti tersebut. Teknik 

menendang bola merupakan dasar di dalam bermain sepakbola. Kesebelasan 

yang baik adalah yang semua pemainnya menguasai teknik menendang bola 

dengan baik dan dapat menctak gol di gawang lawan. 

 

Maka berdasarkan fakta di lapangan, seperti yang terjadi pada siswa yang 

mengikuti ekstrakuliler sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu, banyak siswa 

yang memiliki kemampuan teknik menendang yang berbeda-beda terutama 

teknik menendang penalti. Maka untuk meningkatkan hasil yang baik teknik 
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menendang penalti dalam sepakbola dibutuhkan latihan yang tepat untuk 

siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepakbola di SMA Negeri 1 Pringsewu. 

 

Berdasarkan hal tersebut, maka penulis berencana untuk meneliti lebih lanjut 

tentang “Pengaruh Latihan Mendangan Menggunakan Punggung Kaki dan 

Kaki Bagian Dalam Terhadap Hasil Tendangan Penalti pada Siswa 

Ekstrakulikuler Sepakbola di SMA N 1 Pringsewu Tahun Ajaran 2015/2016 ”. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian di atas dalam penelitian ini dapat di identifikasi masalah 

sebagai berikut: 

1. Hasil tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler sepakbola di SMA 

Negeri 1 Pringsewu Tahun Ajaran 2015/2016 belum maksimal. 

2. Kurangnya kemampuan teknik menendang penalti pada siswa yang 

mengikuti ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu Tahun 

Ajaran 2015/2016. 

3. Banyaknya kompetisi yang menggunakan sistem gugur sehingga seorang 

pemain sepakbola dituntut untuk menguasai teknik dasar menendang bola 

dengan baik salah satunya tendangan penalti. 

 

C. Batasan Masalah 

Dalam penelitian ini hanya membahas masalah tentang pengaruh latihan 

tendangan menggunakan punggung kaki dan kaki bagian dalam terhadap hasil 

tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 

Pringsewu Tahun 2015/2016. 
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D. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Apakah ada pengaruh latihan mendangan menggunakan punggung kaki 

terhadap hasil tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler sepakbola 

SMA Negeri 1 Pringsewu Tahun Ajaran 2015/2016? 

2. Apakah ada pengaruh latihan mendangan kaki bagian dalam terhadap hasil 

tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 

Pringsewu Tahun Ajaran 2015/2016? 

3. Manakah yang lebih baik antara latihan menendang menggunakan 

punggung kaki dan kaki bagian dalam terhadap hasil tendangan penalti 

pada siswa ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu Tahun 

Ajaran 2015/2016? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Mengetahui apakah ada pengaruh latihan mendangan menggunakan 

punggung kaki terhadap hasil tendangan penalti siswa ekstrakulikuler 

sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu Tahun Ajaran 2015/2016. 

2. Untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan mendangan menggunakan 

kaki bagian dalam terhadap hasil tendangan Penalti pada siswa 

ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu Tahun Ajaran 

2015/2016? 

3. Untuk mengetahui manakah yang lebih baik antara latihan menendang 

menggunakan punggung kaki dan kaki bagian dalam terhadap hasil 
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tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 

Pringsewu Tahun Ajaran 2015/2016? 

 

F. Manfaat Penelitian 

1.  Bagi peneliti : 

Penelitian ini dapat memberikan pengalaman pembelajaran yang baik untuk 

peneliti, dan memberikan informasi tentang kemampuan tekni menendang 

penalti.  

2. Bagi guru : 

Penelitian ini bisa dijadikan bahan acuan dalam melakukan pembelajaran 

disekolah . 

3. Bagi prodi penjaskesrek : 

penelitian ini berguna untuk menambah peferensi perpustakaan dan bahan 

acuan para mahasiswa dalam melaksanakan penelitian selanjutnya. 

4. Bagi sekolah :  

penelitian ini dapat dijadikembangkan dan diterapkan dalam pembelajaran  

maupun dalam kegiatan ekstrakurikuler sepakbola, yang bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan teknik tendangan penalti siswa dan diharapkan 

dapat berprestasi. 
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II.  TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

  

A. Permainan Sepakbola 

Sepakbola adalah permainan beregu, yang tiap regu terdiri dari sebelas orang 

pemain salah satunya adalah penjaga gawang, permainan seluruhnya 

menggunakan kaki kecuali penjaga gawang boleh menggunakan tangan di 

daerah hukumannya sendiri (Sucipto, 2000:7). Seperti dikemukakan 

Luxbacher, J. A. kiper diperbolehkan untuk mengontrol bola dengan tanganya 

di dalam daerah penalti, pemain lainnya tidak diperbolehkan mengguakan 

tangan untuk mengontrol bola, tetapi menggunakan kaki, tungkai atau kepala.  

 

Permainan sepakbola dipimpin oleh seorang wasit dan dibantu oleh dua orang 

penjaga garis atau disebut asisten wasit. Tujuan dari masing-masing 

kesebelasan adalah berusaha untuk memasukkan bola ke dalam gawang 

lawannya sebanyak mungkin dan berusaha menggagalkan serangan lawan 

untuk menjaga atau melindungi gawangnya agar tidak kemasukan bola.  

 

B. Teknik Dasar 

Untuk bermain bola dengan baik pemain dibekali dengan teknik dasar yang 

baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik, pemain tersebut 

cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik. Penguasaan teknik dasar 

merupakan suatu syarat yang harus dimiliki oleh para pemain. Keberhasilan 
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suatu tim dalam setiap pertandingan ditentukan oleh penguasaan teknik dasar, 

karena dengan penguasaan teknik dasar yang baik akan tercipta permainan 

yang bermutu atau baik pula. 

 

Menurut Koger, Robert (2007:19), bahwa teknik dasar permainan sepakbola 

adalah mengoper (passing), meghentikan dan menerima bola (stoping), 

menyundul (heading), meggiring bola (dribbling), lemparan kedalam 

(throwin). Kemampuan teknik menendang bola besar peranannya dalam 

permainan sepakbola, sebab sebagian besar permainan sepakbola dilakukan 

dengan menendang bola. Kemampuan tendangan diperlukan untuk 

memasukkan bola ke gawang maupun untuk mengoperkan bola kearah teman 

dalam permainan sepakbola. Teknik menendang bola juga digunakan untuk 

tendangan bebas, tendangan pojok ataupun tendangan penalti. 

 

C. Menendang Bola 

Menendang bola adalah gerakan kaki untuk menyentuh, mendorong atau 

menyepak bola, menendang merupakan ciri khas yang paling dominan dalam 

permainan sepakbola. Agar dapat menjadi pemain sepakbola yang baik, 

seorang pemain perlu mengembangkan kemahirannya dalam menendang bola. 

Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan, menembak ke gawang 

lawan agar teradi gol atau untuk menyapu/menghalau dalam mematahkan 

serangan lawan. Gerakan dasar menendang bola terdiri atas: pengambilan 

awalan, ayunan kaki ke belakang, saat kaki kontak dengan bola dan gerakan 

lanjutan setelah menendang. 
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1. Menendang Menggunakan Punggung Kaki  

Tahapan menendang bola menggunakan punggung kaki sebagai berikut: 

Tahap Persiapan : (1) Dekati bola dari belakang pada sudut yang tipis (2) 

Letakan kaki yang menahan keseimbangan di samping bola (3) Arahkan 

kaki ke target (4) Bahu dang pinggul lurus dengan target (5) Tarik kaki 

yang akan menendang kebelakang (6) Bagian kura kura kaki diluruskan 

dan dikuatkan (7) Lutut kaki berada di atas bola (8) Tangan di rentangkan 

untuk menjaga keseimbangan (9) Kepala tidak bergerak (10) Fokuskan 

perhatian pada bola.  

 

Tahap pelaksanaan : (1) Pindahkan berat badan kedepan (2) Kaki yang 

akan menendang disetakan dengan kuat (3) Jaga kaki agar tetap lurus (4) 

Tendang bagian tengah bolah dengan kura-kura kaki. 

 

Tahap akhiran : (1) Lanjutkan gerakan searah dengan bola (2) Berat badan 

pada kaki yang menahan keseimbangan (3) Gerakan akhir kaki sejajar 

dengan dada. (Luxbacher, 2012 : 15) 

 

Gambar 1. Menendang dengan punggung kaki 

Sumber: Luxbacher, J. A. (2012:15) 
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2. Menendang Menggukanan Kaki Bagian Dalam 

Tahapan menendang bola menggunakan kaki bagian dalam sebagai 

berikut: 

Tahap Persiapan : (1) Berdiri menghadap target (2) Letakan kaki yang 

menahan keseimbangan di samping bola (3) Arahkan kaki ke target (4) 

Bahu dang pinggul lurus dengan target (5) Tekukan sedikit lutut kaki (6) 

Ayunkan kaki yang akan menendang kebelakang (7) Tempatkan kaki 

dalam posisi menyamping (8) Tangan di rentangkan untuk menjaga 

keseimbangan (9) Kepala tidak bergerak (10) Fokuskan perhatian pada 

bola. 

 

Tahap pelaksanaan : (1) Tubuh berada di atas bola (2) Ayunkan kaki yang 

akan menendang kedepan (3) Jaga kaki agar tetap lurus (4) Tendang 

bagian tengah bolah dengan bagian samping dalam kaki. 

 

Tahap akhiran : (1) Pindahkan berat badan kedepan (2) Lanjutkan gerakan 

searah dengan bola (3) Gerakan akhir berlangsung dengan mulus. 

(Luxbacher, 2012 : 12) 

 

 

Gambar 2. Menendang dengan kaki bagian dalam 

Sumber: Luxbacher, J. A. (2012:12) 
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3. Bagian Bola Yang di Tendang 

Bagian bola yang ditendang sangat berpengaruh terhadap arah dan hasil 

tendangan. Bagian bola yang tendangan menurut Sukatamsi (1985:53) 

yaitu: 

a. Bagian dalam kaki yang menendang tepat mengenai tengah-tengah 

bola, bola bergulir datar di atas tanah. 

b. Bagian dalam kaki yang menendang mengenai dibawah tengah-tengah 

bola, bola akan naik atau melambung rendah. 

 

Gambar 3. Bagian bola yang ditendang 

(Sukatamsi, 1985: 53)  

 

4. Pandangan Mata 

Bola yang datang dari arah di mana pemain sedang menghadap sangat 

mudah untuk dilihat dan dikontrol, apalagi jika bola dioperkan melalui 

sudut tendangan yang rendah. Hal ini dikarenakan bola benar – benar 

terlihat sepenuh waktu dan arah dari operan yang berasal dari sebuah 

tendangan yang mudah (Nugraha,  2012:74,75)  
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Gambar 4. Pandangan mata  

sumber : Nugraha, Andi Cipta (2012:74) 

 

D. Tendangan Penalti 

Menurut Luxbacher, J. A. (2012:7) mengatakan bahwa sanksi yang paling 

berat untuk kesalahan langsung, selain dikeluarkan dari permainan, adalah 

tendangan penalti. Tendangan penalti terjadi jika pemain melakukan 

penggalaran penyerangan langsung di dalam daerah penaltinya sendiri, sanksi 

ini dapat dikenakan terlepas dari posisi bola. Tendangan tersebut dilakukan 

dari titik penalti, 12 yard di depan dan di tengah gawang. Semua pemain 

kecuali pemain yang akan menendang dan kiper harus menempati posisi di 

luar daerah penalti setidaknya 10 yard dari titik penalti. Kiper harus berdiri di 

goal line di antara tiang gawang dan tidak diperbolehkan untuk menggerakan 

kakinya sehingga bola ditendang.  

 

Pemain yang menendang bola kedepan dan tidak boleh menyentuhnya untuk 

kedua kalinya sebelum dimainkan oleh pemain lainnya. Bola dapat 

dimainakan kembali setelah bergerak. Gol dapat dicetak langsung dari 
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tendangan penalti. Waktu harus diperpanjang untuk memungkinkan 

dilakukannya tendangan penalti. 

 
Bagi para pemain profesional, pilihan tendangan penalti sangat banyak. Sejumlah 

pemain lebih suka tendangan melambung ke tengah gawang di atas penjaga 

gawang yang sudah lebih dahulu meluncurkan tubuhnya. Banyak pemain memilih 

untuk menendang sekeras mungkin atau mengarahkan ke pojok gawang. Penalti 

terarah adalah pilihan yang paling disukai bagi para pemain bola yang bukan 

profesional. Ini merupakan suatu tendangan yang secara relatif sederhana yang di 

lakukan dengan bagian dalam kaki, yang menghantam bola dengan kuat tetapi 

terarah ke salah satu sudut gawang (Gifford, 2002:58). 

 

Beberapa petunjuk yang perlu diperhatikan oleh pemain dalam melakukan 

tendangan pinalti yaitu : 

 

1) Putuskan lebih dahulu kearah mana bola akan ditendang dan janganlah 

mengubah pikiran anda pada saat berlari menghampiri bola. 

2) Buatlah kepala menunduk dan berat badan seimbang disaat melakukan 

tendangan penalti 

3) Tetaplah siaga dan waspada setelah melakukan tendangan penalti untuk 

mengambil kesempatan kedua setelah berhasil digagalkan penjaga gawang 

(Gifford, 2002:59). 

Tendangan penalti dapat dilakukan dengan kaki bagian mana saja diantaranya 

yaitu kaki bagian dalam dan punggung kaki, keduanya sama-sama dapat 

digunakan untuk menendang penalti. 
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1. Menendang Penalti Menggunakan Punggung Kaki 

Menurut Sukatamsi (1985:113), pada umumnya teknik tendangan ini 

digunakan untuk: 1) Untuk operan jarak pendek, 2) Untuk operan jarak 

jauh, 3) Untuk operan bawah dan rendah, 4) Untuk operan melambung 

atas atau tinggi, 5) Untuk tendangan keras ke gawang. Secara alamiah 

anatomi tubuh bila menendang menggunakan kaki kanan, menendang 

menggunakan punggung kaki akan lebih mudah kearah kiri penjaga 

gawang, perkenaan bola tepat pada tengah-tengah punggung kaki, 

permukaan punggung yang relatif cembung maka tendangan ini lebih sulit 

dilakukan dan diarahkan. Pelaksanaan menendang bola dengan punggung 

penuh adalah sebagai berikut : 

1) Letak kaki tumpu  

Diletakan di samping bola dengan jarak ±15 cm dari bola. Arah kaki 

tumpu sejajar dengan arah kaki sasaran. Dan lutut sedikit ditekuk 

berada tegak lurus di atas ujung kaki (lihat gambar). 

 

Gambar 5. Letak kaki tumpu 

Sumber: Sukatamsi (1985:107) 
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2)  Kaki yang menendang  

Kaki yang menendang diangkat ke belakang, selanjutnya diayunkan 

ke depan ke arah bola. Arah kaki lurus ke depan searah dengan arah 

sasaran dan sejajar dengan arah kaki tumpu. Dan kaki tendang 

diteruskan dengan gerak lanjut (lihat gambar). 

 

Gambar 6. Bagian kaki yang menendang 

Sumber: Sukatamsi (1985:107) 

 

3) Sikap badan  

Karena kaki tumpu di samping bola, maka panggul berada di atas 

bola. Sikap badan sedikit condong ke depan (lihat gambar). 

 

Gambar 7. Sikap badan saat menendang 

Sumber: Sukatamsi (1985:109) 
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4) Pandangan mata  

Pandangan mata saat menendang bola, mata melihat pada sasaran bola 

dan ke arah sasaran (lihat gambar). 

 

Gambar 8. Pandangan mata saat menendang 

Muchtar, Remmy (1992:31) 

 

5) Bagian yang ditendang  

Kura-kura kaki penuh dari kaki yang menendang tepat mengenai 

tengah-tengah bola, bola akan bergulir di atas tanah. Dan apabila 

kura-kura mengenai bawah tengah-tengh bola, bola akan naik atau 

melambung rendah atau sedang keras dan lurus (lihat gambar). 

 

Gambar 9. Bagian bola yang ditendang 

Sumber: Sukatamsi (1985:53) 
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2. Menendang Penalti Menggunakan Kaki Bagian Dalam 

Pada umumnya teknik tendangan ini digunakan untuk mengumpan jarak 

pendek. Tendangan ini akan mudah dilakukan dan mudah diarahkan 

karena permukaaan kaki bagian dalam sedikit cekung dan lebar, kaki 

bagian dalam juga sering digunakan untuk mengontrol bola.Secara 

alamiah menendang menggunakan kaki bagian dalam akan mengarah 

kearah kanan penjaga gawang. Menurut Sukatamsi (1988:123), agar 

mampu melakukan tendangan yang baik dengan menggunakan kaki 

bagian dalam perlu perhatikan prinsip-prinsip dalam menendang. 

Pelaksanaan menendang bola dengan punggung penuh adalah sebagai 

berikut : 

1) Letak kaki tumpu  

Pertama kaki tumpu diletakan di belakang samping bola, ±25-30 cm 

dan arah kaki tumpu membuat sudut ±400 dengan garis lurus arah 

bola (garis di belakang bola) (lihat gambar). 

 

Gambar 10. Letak kaki tumpu 

Sumber: Sukatamsi (1985:51) 
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2) Kaki yang menendang  

Kaki yang menendang diangkat ke belakang kemudian diayunkan ke 

depan ke arah sasaran hingga kaki bagian dalam dapat tepat mengenai 

tengah-tengah dibawah bola. Kemudian gerak kaki yang menendang 

dilanjutkan ke depan (lihat gambar). 

 

Gambar 11. Kaki yang menendang 

Sumber: Sukatamsi (1985:52) 

3) Sikap badan  

Sikap badan pada waktu kaki menendang bola diayunkan ke belakang 

badan condong ke depan. Posisi tumpu berada di samping belakang 

bola, sikap badan condong ke belakang. Kedua lengan terbuka ke 

samping badan untuk menjaga keseimbangan (lihat gambar). 

 

Gambar 12. Sikap badan saat menendang 

Sumber: Sukatamsi (1985:52) 
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4) Pandangan mata  

Pandangan mata saat menendang bola, mata melihat pada sasaran bola 

dan ke arah sasaran (lihat gambar). 

 

Gambar 13. Pandangan mata saat menendang 

Muchtar, Remmy (1992:31) 

5) Bagian bola yang ditendang  

Bagian bola yang ditendang dapat di tengah-tengah bawah bola, akan 

melambung tinggi. Dilakukan dengan ancang-ancang, bola dalam 

keadaan berhenti, pemain berada dibelakang samping bola, sehingga 

letak pemain membentuk sudut (lihat gambar). 

 

Gambar 14. Bagian bola yang ditendang 

Sumber: Sukatamsi (1985:53) 

 



20 
 

E. Karakteristik Tendangan Penalti 

Menurut Komarudin (2005:22), menendang penalti dapat dilakukan 

menggunakan kaki bagian dalam dan kaki bagian luar, tetapi teknik yang 

sering digunakan pemain untuk menendang penalti adalah kaki bagian dalam, 

karena menendang bola menggunakan kaki bagian dalam perkenaan bola lebih 

banyak dibandingkan dengan kaki bagian luar, kaki bagian dalam lebih mudah 

untuk mengatur arah bola dan laju bola. Karakteristik tendangan dapat 

dijelaskan sebagai berikut ini: 

 

A. Tendangan menggunakan kaki bagian dalam 

1) Pada umumnya teknik tendangan ini digunakan untuk mengumpan 

2) Perekenaan bola tepat pada mata kaki dan tepat pada tengah-tengah bola. 

3) Tendangan ini mudah diarahkan. 

4) Tendangan ini mudah dilakukan. 

Kaki bagian dalam sering kali dilakukan oleh pemain untuk mengumpan 

jarak pendek. Selain untuk mengumpan, kaki bagian dalam sering dilakukan 

untuk menghentikan laju bola dan melakukan tendangan melengkung 

(tendangan pisang). Kaki bagian dalam lebih mudah untuk menentukan 

sasaran, karena kaki bagian dalam perkenaannya dengan bola lebih banyak 

dibandingkan dengan kaki bagian luar. 

 

B. Tendangan menggunakan punggung kaki 

1) Pada umumnya teknik ini digunakan untuk shooting 

2) Perkenaan pada punggung kaki penuh tepat pada tengah-tengah bola. 

3) Tendangan ini sulit diarahkan. 
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4) Teknik tendangan ini lebih sulit dilakukan. 

Kaki bagian luar perkenaannya dengan bola lebih sedikit disbanding 

dengan kaki bagian dalam. Kaki bagian luar banyak dilakukan pemain 

sepakbola untuk shooting bola dari jarak jauh dan dilakukan untuk 

menggiring bola dengan jarak yang jauh pula.  

 

Menurut Komarudin (2005:49), kontrol emosi dalam melakukan 

tendangan juga perlu diperhatikan, kebanyakan pemain hanya melatih 

kekuatan tendangan namun tidak memperhatikan kemampuan untuk 

mengendalikan kekuatan dan emosinya pada saat mengarahkan bola ke 

sasaran tembak 

 

F. Prinsip Latihan 

Latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih yang dilakukan secara 

berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan serta 

intensitas latihannya. (Harsono, 1988:126). Program latihan hendaknya 

menerapkan prinsip-prinsip dasar latihan sebagai berikut: 

 

a. Prinsip beban berlebih (overload). 

Pendapat Hadisasmita, Yusuf dan Syarifuddin (1996:131), bahwa beban 

lebih adalah prinsip latihan yang menekankan pada pembebanan latihan 

yang lebih berat daripada yang mampu dilakukan oleh atlit. Latihan ini 

bisa diterapkan terhadap semua unsur latihan, yaitu terhadap latihan 

teknik, taktik, fisik, maupun mental. 

 

 



22 
 

 

b. Prinsip kekhususan (the principles of specificity). 

latihan harus bersifat khusus sesuai dengan kebutuhan olahraga dan 

pertandingan yang akan dilakukan. Perubahan anatomis dan fisiologis 

dikaitkan dengan kebutuhan olahraga dan pertandingan tersebut. 

 

c. Prinsip individual (the principles of individuality). 

Menurut Hadisasmita, Yusuf dan Syarifuddin (1996:139), tidak ada dua 

orang yang rupanya persis sama secara fisiologis maupun psikologis persis 

sama. Setiap orang memiliki perbedaan individu masing-masing. 

Demikian pula, setiap atlit berbeda dalam kemampuan, potensi, semangat, 

dan karakteristik belajarnya. 

 

d. Prinsip Intensitas Latihan 

Menurut Hadisasmita, Yusuf dan Syarifuddin (1996:135), intensitas 

Latihan dapat diukur dengan cara denyut nadi maksimal (DNM) dengan 

rumus denyut Nadi Maksimal (DNM) =220 – umur, Kemudian ditentukan 

takaran intensitas latihannya yaitu 80% - 90% dari DNM. Untuk olahraga 

kesehatan cukup 70% - 35%dari DNM. Jadi seorang atlit yang berumur 20 

tahun dikatakan berlatih intensif kalau nadinya berdenyut antara : 80% -

90% x (220 – 20) = 160 – 180 d.n per menit. 

 

e. Variasi dalam Latihan 

Latihan yang dilakukan dengan biasanya banyak menuntut waktu, pikiran, 

dan tenaga. Karena itu perlu dilakukan usahan-usaha untuk mencegah 
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timbulnya kebosanan berlatih, misalnya denga cara merencanakan dan 

menyelenggarakan variasi-variasi dalam latihan. 

 

G. Penelitian Yang Relevan 

Untuk melengkapi dan membantu dalam mempersiapkan penelitian ini, 

peneliti mencari bahan-bahan penelitian yang ada dan relevan dengan 

penelitian yang akan diteliti. Adapun penelitian yang relevan dengan 

penelitian ini adalah: 

 

1) Penelitian yang dilakukan oleh Aditya Dwi Putranto (2011) dengan judul 

“Pengaruh Latihan Tendangan Dengan Teknik Kura - Kura Kaki penuh 

Dan Kura - Kura Kaki Bagian Dalam Terhadap Kemampuan Tendangan 

Penalti Pada Pemain PS PAPEL Banjarnegara tahun 2011”.  

 

2) Penelitian yang dilakukan oleh Wisnu Bayu Aji (2010) yang berjudul 

“Perbedaan Ketepatan Tendangan Penalti Menggunakan Kaki Bagian 

Dalam dan Punggung Kaki pada Siswa SMP Negeri 1 Wates yang 

Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola”.  

 
H. Kerangka Berfikir 

Kerangka berfikir merupakan model konseptual tentang bagaimana teori 

berhubungan dengan berbagai faktor yang telah diidentifikasi sebagai masalah 

penting. Menurut Sugiyono (2015:91), kerangka berfikir yang baik akan 

menjelaskan secara teoritis pertautan antar variabel yang akan diteliti. 
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Variabel penelitian ini meliputi variabel bebas dan variabel terikat, variabel 

bebas ada dua yaitu latihan menendang menggunakan punggung kaki, dan 

latihan menendang menggunakan kaki bagian dalam. Variabel terikat yaitu 

tendangan penalti. 

 

Latihan menendang merupakan latihan yang difokuskan pada sebuah 

tendangan, latihan ini lebih diutamakan teknik menendang bola. Latihan 

menendang mempunyai banyak variasi yang dimaksudkan untuk mengurangi 

kejenuhan dalam latihan. 

 

Latihan yang diberikan ada dua yang menggunakan punggung kaki dan 

menggunakan kaki bagian dalam, beban yang akan diberikan dari kedua jenis 

latihan ini akan sama, yang membedakan adalah perkenaan pada kaki yang 

digunakan, yaitu punggung kaki dan kaki bagian dalam. 

 

Tendangan Penalti merupakan suatu hukuman yang diberikan oleh wasit jika 

terjadi suatu pelanggaran dalam kotak penalti permainan sepakbola, tendangan 

ini dilakukan 11 meter dari garis tengah gawang. 

 

Untuk melakukan tendangan penalti ini harus mempunyai teknik dan akurasi 

menendang yang baik, maka diperlukan latihan menendang untuk 

meningkatkan teknik menendang dari seorang pemain bola. 

 

Maka peniliti membuat skematika penelitian, yaitu  mulai dari tes awal yang 

diberikan untuk menyamakan kemampuan kedua kelompok eksperimen, yaitu 

latihan menendang menggunakan punggung kaki dan kaki bagian dalam. 

Kemudian kedua kelompok diberikan suatu latihan yang sama dalam jangka 
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waktu tertentu, yaitu 16 kali pertemuan, setelah itu akan dilakukan tes akhir 

untuk melihat hasil peningkatan dari kedua kelompok setelah diberikannya 

perlakuan. 

 

Adapun skematika dari kerangka pemikiran penelitian ini adalah : 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Awal 

Pengelompokan kelompok 
eksperimen  I dan kelompok sperimen 

II 

 Latihan Tendangan 

Punggung Kaki 

 

Latihan Tendangan Kaki 

Bagian Dalam 

HASIL TENDANGAN PENALTI 

Latihan Tendangan Menggunakan Kaki Bagian Dalam dan 

Punggung Kaki 

 

Tes Akhir 
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I. Hipotesis 

Menurut Sugiyono (2015:96), Hipotesis penelitian merupakan langkah ketiga 

dalam penelitian, setelah penelitian mengemukakan landasan teori dan 

kerangka berfikir. Tapi perlu diketahui tidak semua penelitian perlu 

mengemukakan hipotesis. Dalam penelitian ini hasil hipotesis adalah : 

H0:  Tidak ada pengaruh yang signifikan antara latihan tendangan 

menggunakan punggung kaki dalam terhadap hasil tendangan penalti pada 

siswa ekstrakulikuler SMA N 1 Pringsewu. 

H1: Ada pengaruh yang signifikan antara latihan tendangan menggunakan 

punggung kaki terhadap hasil tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler 

SMA N 1 Pringsewu. 

H0:  Tidak ada pengaruh yang signifikan antara latihan tendangan 

menggunakan kaki bagian dalam terhadap hasil tendangan penalti pada siswa 

ekstrakulikuler SMA N 1 Pringsewu. 

H2:  Ada pengaruh yang signifikan antara latihan tendangan menggunakan 

kaki bagian dalam terhadap hasil tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler 

SMA N 1 Pringsewu. 

H0 : Tidak ada perbedaan antara latihan menggunkan kaki bagian dalam 

dengan punggung kaki terhadap hasil tendangan penalti pada siswa 

ekstrakulikuler SMA N 1 Pringsewu. 

H3 : Ada perbedaan antara latihan menggunkan kaki bagian dalam dengan 

punggung kaki terhadap hasil tendangan penalti siswa ekstrakulikuler SMA N 

1 Pringsewu. 

 



27 
 

 

 

 

 

 

 

III.  METODOLOGI PENELITIAN 

 

 

 

A. Metode Penelitian 

Menurut Sugiyono (2015:6), metodologi penelitian adalah cara ilmiah untuk 

mendapatkan data yang valid dengan tujuan dapat ditemukan, dikembangkan, 

dan dibuktikan, suatu pengetahuan tertentu sehingga pada gilirannya dapat 

digunakan untuk memahami, memecahkan, dan mengantisipasi masalah 

dalam bidang pendidikan. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode 

eksperimen. Salah satu tugas penting dalam penelitian adalah menetapkan ada 

tidaknya hubungan sebab akibat antara fenomena-fenomena dan menarik 

hukum-hukum tentang hubungan sebab akibat itu. Penelitian eksperimen 

adalah suatu penelitian yang selalu dilakukan dengan maksud untuk melihat 

akibat dari suatu perlakuan yang telah diberikan dalam waktu tertentu 

(Arikunto, 2010:9). 

 

B. Variabel Penelitian 

Menurut Sugiyono (2015:60), variabel penelitian pada dasarnya adalah segala 

sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan peneliti untuk dipelajari 

sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik 

kesimpulan. Sesuai dengan judul penelitian ini, maka variabel yang diteliti 

meliputi : 
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1. Variabel bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel lain atau 

yang diselidiki pengaruhnya. Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu : 

X1 : latihan menendangan menggunakan punggung kaki 

X2 : latihan menendangan menggunakan kaki bagian dalam 

2. Variabel terikat  

Variabel terikat adalah segala bentuk peristiwa atau gejala yang muncul 

sebagai akibat dari variabel bebas. Variabel terikat pada penelitian ini 

yaitu : (Y) hasil tendangan penalti. 

 

C. Definisi Operasional Variabel 

Definisi operasional adalah suatu definisi yang diberikan kepada suatu 

variabel atau konstrak dengan cara memberikan arti, atau menspesifikasikan 

kegiatan, ataupun memberikan suatu operasional yang diperlukan untuk 

mengukur konstrak atau variabel tersebut. 

 

1. (Variabel X1 ) Latihan Menendang Menggunakan Punggung Kaki 

Latihan ini merupakan salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan 

kemampuan teknik menendang, latihan menggunakan punggung kaki 

dapat dilakukan untuk meningkatkan kemampuan menendang penalti. 

Perkenaan pada bola pada kaki pada latihan ini adalah tepat pada 

punggung kaki. Latihan ini memiliki dua variasi. Prosedur latihannya 

sesuai dengan yang terdapat dalam program latihan yang sudah dibuat oleh 

peneliti. 
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2. (Variabel X2 ) Latihan Menendang Menggunakan Kaki Bagian Dalam 

Latihan ini merupakan salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan 

kemampuan teknik menendang, latihan menggunakan kaki bagian dalam 

dapat dilakukan untuk meningkatkan kemampuan menendang penalti. 

Perkenaan pada bola pada kaki pada latihan ini adalah tepat pada kaki 

bagian dalam yaitu sekitar daerah mata kaki. Latihan ini memiliki dua 

variasi latihan. Prosedur latihannya sesuai dengan yang terdapat dalam 

program latihan yang sudah dibuat oleh peneliti. 

3. (Variabel Y) Tendangan Penalti 

Menurut Luxbacher, J. A. (2012:7) mengatakan bahwa sanksi yang paling 

berat untuk kesalahan langsung, selain dikeluarkan dari permainan, adalah 

tendangan Penalti. Tendangan penalti adalah sebuah tendangan hukuman 

yang diberikan kepada tim yang dilanggar dalam kotak daerah lawan atau 

apabila kedudukan masih sama dalam 2 kali perpanjangan waktu. Dalam 

mengukur tendangan penalti ini dilakukan dengan menggunakan kaki 

bagian dalam dengan instrumen peneltian yaitu tes menembak bola 

kesasaran (Depdikbud, 1994:4) 

 

D. Desain Penelitian 

Kegiatan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan antara sebelum dan 

sesudah diberikannya perlakuan dua kelompok eksperimen. Desain penelitian 

yang digunakan adalah  non equivalent control groupt Design (Sugiyono, 

2015:110) sebagai berikut:  
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Kelas Pretes Treatmen Postes 

E.1 O1 X1 O2 

E.2 O1 X2 O2 

 

Gambar 15.. Desain penelitian (Sugiyono, 2015:111) 

 

Dari tabel diatas E1 dan E2 adalah kelompok eksperimen, O1 adalah tes 

awal, X1 dan X2 adalah perlakuan yang diberikan yaitu sebuah latihan 

menendang, dan O2 adalah tes akhir untuk melihat hasil setelah diberikan 

perlakuan.  

E. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Menurut Sugiyono (2015:117), populasi adalah generalisasi yang terdiri 

atas objek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakulikuler 

sepakbola SMA N 1 Pringsewu. 

2. Sampel 

Menurut Sugiyono, (2015:118), sebagian yang diambil dari populasi 

disebut sampel. Sampel penelitian adalah suatu objek yang akan menjadi 

bahan penelitian. Adapun untuk menentukan besarnya sampel menurut 

Arikunto (2010:116), apabila jumlahnya kurang dari 100 lebih baik di 

ambil semua. Maka peneliti akan mengambil semua sampel  siswa yang 

mengikuti ekstrakulikuler sepakbola SMA N 1 Pringsewu, atau merupakan 

penelitian populasi. 
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F. Metode Pengumpulan Data 

Suharsimi Arikunto (2010:192), metode pengumpulan data adalah cara-cara 

yang dapat digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data. Teknik 

pengambilan data dilaksanakan dengan tes dan pengukuran. Dengan melalui 

tes dan pengukuran kita akan memperoleh data yang objektif.  Tes adalah alat 

ukur yang dapat digunakan untuk memperoleh data yang objektif, sedangkan 

pengukuran adalah proses pengumpulan data atau informasi dari suatu objek 

tertentu dan dalam proses pengukuran diperlukan suatu alat ukur atau 

instrumen tertentu 

 

G. Instrumen Penelitian 

Menurut Sugiyono (2015:148), instrumen penelitian adalah suatu alat yang 

digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati secara 

spesifik fenomena ini disebut variabel penelitian. Suatu instrumen mempunyai 

tingkat validitas dan reliabilitas, instrumen yang valid berarti dapat digunakan 

untuk mengukur apa yang seharusnya diukur, dan reliabel berarti bila 

digunakan beberapa kali akan tetap mengasilkan data yang sama.  

 

Instrumen yang akan digunakan ini memiliki validitas sebesar 0,65 dan 

reliabilitas sebesar 0,77. Dengan demikian tingkat validitas dan reliabilitas 

pada instrumen ini termasuk kategori tinggi. Dalam penelitian ini instrument 

tes yang digunakan adalah tes menembak bola ke sasaran yang di terbitkan 

oleh Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi (Pambudi,  2012:38).  
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Untuk mengukur hasil tendangan penalti alat yang digunakan antara lain: 

1. Gawang  

2. Bola kaki  

3. Alat ukur (meteran) 

4. Tali pembatas 

5. Pluit  

6. Alat tulis  

Pelaksanaan tes: Pemain berdiri dibelakang garis batas, kemudian penendang 

diberikan 5 kali kesempatan. Hasilnya adalah akumulasi skor dan apabila 

melenceng tidak akan mendapatkan skor. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 16. Instrumen tes menembak bola kesasaran (Depdikbud, 1994:4) 
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KriteriaPenilaian : 

No. Kriteria Skor 

a. 

Bola mengarah kegawang dan masuk pada gawang di 

bagian tengah tepat pada daerah poin nomer 1, baik bola 

mendatar ataupun bola melambung 

1 

b. 

Bola mengarah kegawang dan masuk pada daerah pada 

poin nomer 2, baik bola mendatar ataupun bola 

melambung 

2 

c. 
Bola mengarah kegawang dan masuk pada daerah poin 

nomer 3, baik bola mendatar ataupun melambung 
3 

d. 

Bola mengarah kegawang dan masuk pada daerah pada 

poin nomer 4, yaitu sebelah kanan atau kiri, baik bola 

mendatar ataupun melambung 

4 

e. 

Bola mengarah kegawang dan masuk pada daerah poin 

nomer 5, yaitu pada daerah pojok gawang atas 

kanan,atas kiri, bawah kanan, dan bawah kiri 

5 

f. 

Bila bola mengenai tali pembatas, maka poin yang 

diambil adalah poin terbesar diantara tali yang dikenai 

bola tersebut 

- 

 

H. Prosedur Penelitian 

Pelaksanaan pengumpulan data dalam penelitian merupakan faktor penting 

karena berhubungan langsung dengan data yang akan digunakan dalam 

penelitian, maka dalam pengumpulan data peneliti melakukan langkah-

langkah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

 

1. Test Awal (Pre Test) 

Tes awal atau pre-test yaitu tes yang pertama kali dilakukan oleh peneliti 

dengan  tujuan untuk menyamakan beban latihan dari masing - masing 

subyek, sehingga dapat diketahui perbedaan hasil yang dicapai setelah 

diberikan treatment atau perlakuan dalam 16 kali pertemuan. Tes awal 

dilaksanakan pada tanggal 2 Februari 2016. Setelah melakukan tes awal 
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sampel dibagi dua kelompok dengan cara ordinal pairing, yaitu dengan 

ABAB sehingga terbagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok menendang 

menggunakan punggung kaki dan kelompok menendang menggunakan 

kaki bagian dalam.  

 

2. Pemberian Perlakuan 

Pemberian perlakuan (treatment) pada eksperimen ini dilaksanakan 16 kali 

pertemuan, dikarenakan itu dianggap sudah cukup memberikan perubahan, 

sehingga peneliti mencoba mengambil tes akhir setelah latihan yang 

dilaksanakan selama 16 kali pertemuan. Latihan ini dimulai pukul 15.00 

WIB sampai selesai, latihan dilakukan 3 kali dalam seminggu yaitu pada 

hari rabu, kamis dan sabtu, kelompok ekperimen I diberi latihan tendangan 

Penalti menggunakan punggung kaki, dan kelompok eksperimen II diberi 

latihan tendangan Penalti menggunakan kaki bagian dalam. 

a. Pemanasan (Warming Up) 

Latihan pemanasan (Warming Up) diberikan kepada pemain selama 15 

menit, ini sangat penting karena untuk menaikkan suhu tubuh dan 

menghindari resiko terjadinya cidera otot dan sendi-sendi pada pemain 

meliputi: 1) Lari keliling lapangan, 2) Senam sepakbola, 3) Streching, 

4) Senam untuk kelentukan, pelemasan, penguatan yang meliputi otot 

leher, dada, lengan, pinggang, punggung, kaki dan tungkai dan 

pemanasan yang dilakukan lebih dikhususkan pada cabang olahraga 

yang akan dipelajari yaitu olagraga sepakbola. 
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b. Latihan Inti 

Latihan inti dilakukan oleh pemain untuk dibandingkan pada nantinya, 

yaitu dua bentuk latihan tendangan penalti menggunakan kaki bagian 

dalam dan punggung kaki. Bentuk-bentuk latihan tendangan: 

1. Dua orang pemain saling berhadap-hadapan dengan satu bola, dengan 

jarak sekitar delapan sampai dua puluh meter. Di tengah-tengah 

dipancangkan dua buah bendera atau cone dengan jarak masing-masing 

satu atau dua meter sebagai gawang atau sasaran. Mula-mula jarak antara 

kedua pemain 8 meter, semakin lama semakin diperpanjang dan jarak 

antara kedua bendera dipersempit, untuk lebih jelasnya lihat gambar. 

 

Gambar 17. Variasi latihan 1 

 

2. Empat orang pemain A, B, C, D berdiri membentuk persegi panjang 

dengan jarak antara 10-12 meter, dengan dua bola. Masing-masing bola 

pada pemain A dan B. A menendang kearah C, B menendang kearah D, 

Setelah menendang pemain A dan B bertukar posisi mereka,  pemain C 

dan D yang menerima bola, kemudian melakukan passing ke arah yang 

sama, setelah beberapa set yang ditentukan para pemain bertukar tempat 

agar semua pemain melakukan gerakan. Untuk jelasnya lihat gambar.  
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Gambar 18. Variasi latihan 2 

 

c. Pelemasan (Colling Down) 

Pelemasan ini ditujukan untuk memulihkan tubuh kekondisi sebelum 

latian sehingga ketegangan-ketegangan otot akan berkurang secara 

berangsurangsur kekeadaan semula agar tidak keluhan sakit setelah 

latihan. 

 

3. Test Akhir (Post Test) 

Tes akhir yang digunakan dalam penelitian ini sama dengan yang 

dilakukan pada tes awal dengan tujuan untuk mengetahui hasil yang 

dicapai oleh tiap-tiap peserta tes dari masing-masing kelompok setelah 

melaksanakan program latihan. Tes akhir dilaksanakan pada tanggal 6 

Maret 2016. Hasil tes akhir dicatat kemudian diolah dengan statistika 

untuk mengetahui pengaruh dari kedua bentuk latihan tersebut dan mana 

yang lebih baik hasilnya antara latihan menendang menggunakan 

punggung kaki dan latihan menendang menggunakan kaki bagian dalam. 
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I. Analisi Data 

Analisisa data atau pengolahan data merupakan suatu langkah penting dalam 

suatu penelitian. Menurut Sugiyono (2015:207), dalam suatu penelitian 

kuantitatif menggunakan statistik. Statistik meliputi statistik parametris dan 

nonparametris. Statistik parametris digunakan untuk menganalisis data 

interval, rasio, jumlah sampel besar, serta berlandaskan bahwa data yang akan 

dianalisis berdistribusi normal. Sedangkan statistik nonparametris digunakan 

untuk menganalisis data yang berbentuk nominal dan ordinal, jumlah sampel 

kecil, dan tidak harus berdistribusi normal.  

 

Data yang di nilai adalah variabel bebas : Latihan menendangan menggunakan 

punggung ukaki (X
1
),dan Latihan menendangan menggunakan kaki bagian 

dalam (X
2
) serta variabel terikat yaitu hasil hasil tendangan penalti (Y).  

 

1. Uji Normalitas 

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah distribusi yang 

terjadi atau tidak dari distribusi normal. Langkah sebelum melakukan 

pengujian hipotesis lebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis data 

dengan uji normalitas yaitu menggunakan Uji lillieferors (Sudjana, 

2005:466). Adapun langkah-langkahnya sebagai berikut : 

a. Pengamatan X1, X2, ........, Xn dijadikan bilangan baku Z1, Z2, ....... Zn 

Dengan menggunakan rumus: Zi =  
    ̅

 
 

(  ̅ dan S masing-masing merupakan rerata dan simpangan baku 

sampel) 
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b. Untuk tiap bilangan baku ini akan menggunakan daftar distribusi 

normal baku, kemudian hitung peluang F (zi) = P (z  zi) 

c. Selanjutnya hitung proporsi Z1, Z2, ....... Zn yang lebih atau sama dengan 

zi. Jika proporsi ini dinyatakan oleh S (zi), maka : 

S (zi) =  
                                

 
 

Hitung selisih F (zi) – S (zi) kemudian tentukan harga mutlaknya 

d. Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih 

tersebut. Sebutlah harga terbesar L0 . 

e. Kriteria pengujian adalah jika Lhitung  Ltabel, maka variabel tersebut 

berdistribusi normal, sedangkan jika Lhitung  Ltabel maka variabel 

berdistribusi tidak normal. 

 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memperoleh informasi apakah kedua 

kelompok sample memiliki varian yang homogen atau tidak. untuk 

pengujian homogenitas digunakan rumus sebagai berikut : 

TerkecilVarians

TerbesarVarians
F 

 

 

Membandingkan nilai  F hitung dengan F tabel dengan rumus 

Dk pembilang  : n-1 (untuk varians terbesar) 

Dk penyebut : n-1 (untuk varians terkecil) 
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Taraf signifikan 0.05 maka dicari pada tabel F. Dengan kriteria pengujian : 

 Jika  : F hitung ≥ F tabel  tidak homogen 

     F hitung ≤ F tabel berarti  homogen  

Pengujian homogenitas ini bila F hitung lebih kecil (<) dari F tabel maka 

data tersebut mempunyai varians yang homogen. Tapi sebaliknya bila F 

hitung (>) dari F tabel maka kedua kelompok mempunyai varians yang 

berbeda. 

3. Uji Hipotesis 

Analisis dilakukan untuk menguji hipotesis yang telah dilakukan, yaitu 

untuk mengetahui besarnya kontribusi yang diberikan oleh variabel bebas 

(X1, X2 ,) terhadap variabel terikat (Y). Menurut Sugiyono (2015:273), bila 

sampel berkolerasi/berpasangan, misalnya membandingkan sebelum dan 

sesudah treatmen atau perlakuan, atau membandingkan kelompok kontrol 

dengan kelompok eksperimen, maka dugunakan t-test. Menurut Sugiyono 

(2015:272) Pengujian hipotesis menggunakan t-test terdapat beberapa 

rumus t-test yang digunakan untuk pengujian, dan berikut pedomannya : 

 

a. Bila jumlah anggota sampel n1= n2, dan varian homogen ( 21   ) 

maka dapat digunakan rumus t-test baik untuk sepaerated, maupun pool 

varian. Untuk melihat harga t-tabel digunakan dk = n1 + n2 - . 

b. Bila n1 ≠ n2, varian homogen ( 21   ), dapat digunakan rumus t-test 

pool varian 
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c. Bila n1 = n2, varian tidak homogen α ≠ α dapat digunakan rumus 

seperated varian atau polled varian dengan dk= n1- 1 atau n2 – 1. Jadi 

dk bukan n1 + n2 – 2. 

d. Bila n1 ≠ n2 dan varian tidak homogen (   ). Untuk ini dapat 

digunakan t-test dengan separated varian. Harga t sebagai pengganti t-

tabel dihitung dari selisih harga t-tabel dengan dk (n1-1) dan dk (n2-1) 

dibagi dua, kemudian ditambahkan dengan harga t yang terkecil. 

e. Ketentuannya bila t-hitung ≤ t-tabel, maka H0 diterima dan tolak Ha 

Berikut rumus t-test yang digunakan : 

 

  t hitung = 
 

21

21

11

nn
xS

XX

gab 


  

 

 

2

)1()1(

21

2
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2

11






nn
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Keterangan : 

X  : Rerata kelompok eksperimen A 

X  : Rerata kelompok eksperimen B 

1S    : Simpangan baku  kelompok eksperimen A 

2S   : Simpangan baku  kelompok eksperimen B 

1n  : Jumlah sampel kelompok eksperimen  A 

2n  : Jumlah sampel kelompok eksperimen B  
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V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

A.  Kesimpulan 

 

Dari hasil penelitian dan pembahasan, maka peneliti dapat menyimpulkan 

bahwa : 

1. Latihan menendang menggunakan punggung kaki memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap hasil tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler 

sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu TA 2015/2016. 

 

2. Latihan menendang menggunakan kaki bagian dalam memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan penalti pada siswa 

ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 1 Pringsewu TA 2015/2016. 

 

3. Latihan menendang menggunakan kaki bagian dalam lebih baik daripada 

latihan menendang menggunakan punggung kaki dalam meningkatkan 

hasil tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler sepakbola SMA Negeri 

1 Pringsewu TA 2015/2016. 

 

B.  Saran  

 

1. Kepada para Mahasiswa dan guru pendidikan jasmani diharapkan 

mencoba model-model latihan untuk meningkatkan hasil pembelajaran 

penjaskes di sekolah, khususnya sepakbola. 
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2. Pada program studi penjaskes diharapkan dapat dijadikan salah satu acuan 

dalam program dan pembelajaran dalam mata kuliah sepakbola untuk 

meningkatkan kemampuan bermain sepakbola. 

 

3. Bagi mahasiswa lain yang berminat meneliti kembali permasalahan ini, 

disarankan agar penelitian ini dapat ditindak lanjuti dan dikembangkan. 
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