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ABSTRAK 

MUHAMMAD ARIF RAHMAN, 2018. Pengaruh Latihan Tendangan 
Menggunakan Kaki Dalam dan Punggung Kaki Terhadap Accuracy Shooting ke 
Gawang (Eksperimen pada Siswa Ekstrakurikuler Sepakbola SMAN 4 Semarang) 
tahun 2018. Skripsi Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga S1, Fakultas Ilmu 
Keolahragaan, Universitas Negeri Semarang. Pembimbing Drs. Wahadi, M.Pd. 

Kata kunci : Tendangan Kaki Dalam, tendangan Punggung Kaki, Shooting  

       Latar belakang: Penelitian dilakukan untuk mengetahui tendangan mana yang 
lebih efektif dalam mengeksekusi shooting ke gawang. Rumusan masalah: (1) 
Adakah pengaruh latihan tendangan menggunakan kaki dalam dan punggung kaki 
terhadap accuracy shooting? (2) Manakah dari kedua latihan tersebut yang lebih 
baik terhadap accuracy shooting ke gawang? 
       Metode penelitian menggunakan eksperimen dengan desain penelitian “pre-
test and post-test group”. Populasi sebanyak 20 orang, dan sampel berjumlah 20 
orang dengan teknik total sampling. 
       Hasil penelitian: Ada pengaruh latihan tendangan menggunakan kaki dalam 
dan punggung kaki terhadap ketepatan shooting, karena thitung (4.185) > ttabel(2.262) 
dan thitung (2.42) > ttabel(2.262). Latihan shooting menggunakan kaki dalam lebih baik 
daripada shooting dengan punggung kaki, karena hasil persentase latihan 
shooting kaki dalam lebih besar dari pada latihan shooting dengan punggung kaki 
yaitu 44.36% dan 25.56%. 
      Simpulan: Ada pengaruh latihan tendangan menggunakan kaki dalam dan 
punggung kaki terhadap accuracy shooting ke gawang. Latihan dengan kaki dalam 
lebih baik daripada Latihan dengan punggung kaki. Saran: Untuk meningkatkan 
accuracy shooting ke gawang dapat menggunakan tendangan dengan kaki dalam 
karena lebih efektif dalam ketepatan tendangan ke gawang. 
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ABSTRACT 

MUHAMMAD ARIF RAHMAN, 2018. The Effect of Shooting Exercice Using Inside 
Foot and Instep on Shooting Accuracy to the Goal (Experiment on Extracurricular 
Football Students Semarang High School 4 in 2018). Final Project. Sport Coaching 
Education. Faculty of Sports Science. Universitas Negeri Semarang. Advisor Drs. 
Wahadi M.Pd. 

Keywords : Inside Foot Kick, Instep Kick, Shooting 

       Background: Research is conducted to find out which kicks are more effective 
in executing shooting on goal. Formulation of problem: (1) Is there any effect of the 
practice of kick using the inside foot and instep to shooting accuracy? (2) Which of 
the two exercises is better for shooting accuracy to the goal? 
       Research method use experiment with research design pre-test and post-test 
grup. A population of 20 people, and a sample of 20 people with total sample 
technique. 
       Research result: There is effect of kick training using the inside foot and instep 
to shooting accuracy, because t hitung (4.185) > t tabel(2.262) and t hitung (2.42) 
> t tabel(2.262). Shooting practice using inside foot is better than shooting with 
your instep, because percentage of inside foot shooting practice is greater than 
shooting practice with the instep which is 44.36% and 25.56%.  
       Conclusion: there is effect of kicking exercise using the inside foot and instep 
against shooting accuracy to the goal. training with inside foot is better than 
exercise with instep. Suggestion: to increase the shooting accuracy to the goal can 
use kick with the inside foot because it is more effective in the right kick to the goal. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

       Olahraga merupakan salah satu aspek yang tidak dapat dipisahkan dengan 

kehidupan manusia. Hal ini dikarenakan olahraga merupakan bagian dari hidup 

manusia yang dapat meningkatkan kondisi fisik manusia baik jasmani maupun 

rohani, dan memberikan kesenangan serta dapat memberikan kesehatan bagi 

manusia, juga dapat sebagai sarana rekreasi. Menurut M. Sajoto (1995:1-5) 

bahwa ada empat unsur dasar tujuan manusia melakukan olahraga sekarang ini, 

yaitu untuk tujuan rekreasi, untuk tujuan pendidikan, untuk tujuan mencapai tingkat 

kesegaran jasmani, dan untuk mencapai sasaran suatu prestasi tertentu.  

       Sedangkan faktor-faktor penentu pencapaian prestasi dalam olahraga 

sebagai berikut : 1) Aspek biologis, terdiri dari potensi atau kemampuan dasar 

tubuh (kekuatan, kecepatan, kelincahan dan koordinasi, tenaga, daya tahan otot, 

daya kerja jantung dan paru-paru, kelenturan, keseimbangan, ketepatan, dan 

kesehatan untuk olahraga), fungsi organ-organ tubuh (daya kerja jantung-

peredaran darah, daya kerja paru-paru sistem pernafasan, daya kerja pernafasan, 

dan daya kerja panca-indra), struktur dan postur tubuh (ukuran tinggi dan panjang 

tubuh, ukuran besar, lebar, berat tubuh, dan bentuk tubuh), gizi sebagai penunjang 

aspek biologis (jumlah makan yang cukup, nilai makanan yang memenuhi 

kebutuhan, dan variasi makanan yang bermacam-macam). 2) Aspek psikologis, 

terdiri dari intelektual, motivasi, kepribadian, koordinasi kerja otot saraf. 3) Aspek 

lingkungan, terdiri dari sosial, sarana-prasarana olahraga yang tersedia dan 

medan, cuaca iklim sekitar, orang tua keluarga dan masyarakat (dorongan dan 
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penghargaan). 4) Aspek penunjang, terdiri dari pelatih yang berkualitas tinggi, 

program yang tersusun secara sistematis, penghargaan dari masyarakat dan 

pemerintah, dana yang memadai, organisasi yang tertib. 

       Sepakbola adalah salah satu cabang yang digemari oleh masyarakat 

Indonesia. Olahraga ini sudah memasyarakat di kalangan bawah hingga kalangan 

atas. Di Indonesia olahraga sepakbola sudah dikenal berpuluh-puluh tahun, tetapi 

belum mampu bersaing di tingkat dunia. Seperti dikemukakan Luxbacher, “lebih 

dari 200 juta orang di seluruh kawasan dunia memainkan permainan sepakbola”. 

Di Indonesia, sepakbola semakin semarak dengan diselenggarakannya kompetisi 

dalam negeri yaitu Liga Indonesia. Dimana kedua kompetisi nasional ini dapat 

dijadikan sebagai event dalam meningkatkan kualitas sepakbola tanah air. 

Masyarakat Indonesia sangat mendambakan kembali kesuksesan di tahun lima 

puluhan, di mana tim nasional mampu lolos ke Olimpiade Melbourne 

(www.wikipedia.com). Terselenggaranya kompetisi yang kontinyu tersebut, 

diharapkan akan mampu menghasilkan pemain-pemain handal yang dapat 

mengangkat prestasi sepakbola kita ditingkat nasional maupun internasional. 

Salah satu penentu keberhasilan menciptakan pemain-pemain handal dalam 

sepakbola adalah dengan pembinaan yang benar usia dini di Ekstrakurikuler 

Sekolah maupun Sekolah Sepakbola (SSB). 

       Di kabupaten semarang sudah banyak sekolah-sekolah yang terdapat 

ekstrakurikuler sepakbolanya. Tujuan dari Ekstrakurikuler sepakbola yaitu 

memberikan wadah bagi pengembangan potensi diri peserta didik supaya 

kedepannya bisa lebih berprestasi. Banyak sekolah yang sudah mengikuti even 

daerah maupun nasional diantaranya adalah SMAN 4 Semarang yang sudah 
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mengikuti berbagai even-even daerah. Alamat dari SMAN 4 Semarang di Jalan 

Karangrejo Raya 12A Banyumanik, Semarang. 

 

Gambar 1.1 SMA Negeri 4 Semarang  

       Ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 Semarang memiliki jadwal latihan 2 kali 

dalam seminggu yaitu hari selasa, dan hari kamis. Tempat latihannya masih di 

area sekolah itu sendiri yang memiliki lapangan sepakbola di dalamnya. Untuk 

prestasi dari ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 Semarang masih kurang 

berprestasi di berbagai even atau turnamen yang pernah diikuti yaitu diantaranya 

hanya sampai di penyisihan turnamen PORSIMAPTAR pada tahun 2017, 

penyisihan turnamen LIPIO pada tahun 2017, dan 8 besar turnamen UNIKA 

Football cup pada tahun 2018. 
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Gambar 1.2 Pemain Ekstrakurikuler Sepakbola SMAN 4 Semarang  

       Bermain sepakbola tujuan utamanya adalah untuk mencari kemenangan, 

dimana kemenangan itu dapat terjadi apabila salah satu tim lebih banyak 

memasukkan gol ke gawang lawan. Hal itu tidak mudah dicapai karena dalam 

permainan sepakbola ada penjaga gawang atau sering disebut dengan kiper. Oleh 

karena itu untuk dapat memasukkan bola ke dalam gawang, pemain lawan harus 

pandai mencari kelemahan dari penjaga gawang. Gawang yang merupakan 

tempat kelemahan dari penjaga gawang atau kiper adalah area-area sudut 

gawang bagian atas kanan dan kiri, bagian bawah kanan dan kiri. Hal itu dapat 

dibuktikan pada instrumen tes ketepatan tendangan ke arah gawang bahwa 

angka-angka besar terletak pada sudut kanan kiri atas dan bawah pada gawang. 

       Pemain harus memahami dan menguasai teknik-teknik dasar dalam bermain 

sepakbola. Seorang pemain sepakbola yang tidak bisa menguasai teknik 

sepakbola dengan baik, tidak mungkin menjadi pemain sepakbola yang baik. 

Kesebelasan yang baik adalah kesebelasan yang semua pemainnya menguasai 

teknik menendang bola dengan baik dan benar. Bermain sepakbola tujuan 

utamanya adalah untuk mencari kemenangan, di mana kemenangan itu dapat 

terjadi apabila salah satu tim lebih banyak memasukkan gol ke gawang lawan. Hal 
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itu tidak mudah dicapai karena dalam permainan sepakbola ada penjaga gawang 

atau sering disebut dengan kiper. Oleh karena itu untuk dapat memasukkan bola 

ke dalam gawang, pemain lawan harus pandai mencari kelemahan dari penjaga 

gawang. Gawang yang merupakan tempat kelemahan dari penjaga gawang atau 

kiper adalah area-area sudut gawang bagian atas kanan dan kiri, bagian bawah 

kanan dan kiri. Hal itu dapat dibuktikan pada instrumen tes ketepatan tendangan 

ke arah gawang bahwa angka-angka besar terletak pada sudut kanan kiri atas dan 

bawah pada gawang. 

       Sukatamsi (1984:44) menyatakan bahwa menendang merupakan kegiatan 

yang paling banyak dilakukan dalam permainan sepakbola. Seorang pemain tidak 

menguasai menendang dengan baik, tidak akan menjadi pemain yang baik. 

Kesebelasan yang baik adalah kesebelasan yang semua pemainnya menguasai 

tendangan bola dengan baik. Mengingat menendang merupakan faktor terpenting 

dan utama dalam permainan sepakbola maka untuk menjadi pemain yang baik, 

perlulah pemain mengembangkan kemahiran dalam menendang. Menendang 

yang baik dalam permainan sepakbola memerlukan kemampuan memperkirakan 

jarak dan arah mana bola harus dihantarkan. Oleh karena itu, seorang pemain 

yang akan menendang bola hendaknya memperkirakan sejauh mana 

tendangannya dan kearah mana bola yang ditendang akan dituju. Sehingga 

seorang pemain di samping menguasai teknik dasar menendang juga harus 

mempunyai kaki yang kuat guna memperoleh hasil tendangan dengan jarak dan 

arah yang diinginkan. 

       Seorang pemain dikatakan baik apabila mempunyai teknik dasar dan 

ketrampilan bermain yang baik pula. Sukatamsi (1984:34) membagi teknik 

bermain sepakbola menjadi dua, yaitu teknik tanpa bola dan teknik dengan bola. 
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Teknik tanpa bola yaitu semua gerakan-gerakan tanpa bola, terdiri dari: 1) lari 

cepat dan mengubah arah, 2) melompat atau meloncat, 3) gerak tipu tanpa bola 

yaitu gerak tipu dengan badan, dan 4) gerakan-gerakan khusus penjaga gawang. 

Sedangkan teknik dengan bola yaitu semua gerakan-gerakan dengan bola, terdiri 

dari: 1) menendang bola, 2) menerima bola (menghentikan dan mengontrol bola), 

3) menggiring bola, 4) menyundul bola, 5) melempar bola, 6) gerak tipu dengan 

bola, 7) merampas atau merebut bola, dan 8) teknik-teknik khusus penjaga 

gawang. 

       Faktor-faktor yang menentukan ketepatan (accuracy) adalah faktor yang 

berasal dari dalam diri seseorang (internal) dan faktor yang berasal dari luar diri 

seseorang (eksternal). Faktor internal antara lain keterampilan (koordinasi, kuat 

lemah gerakan, cepat lambatnya gerakan, penguasaan teknik, kemampuan 

mengantisipasi gerak), dan perasaan (feeling, ketelitian, ketajaman indera). 

Sedangkan faktor eksternal antara lain tingkat kesulitan (besar kecilnya sasaran, 

jarak), dan keadaan lingkungan. 

       Penelitian dilakukan untuk mengetahui tendangan mana yang lebih efektif 

dalam mengeksekusi shooting ke gawang, maka perlu diadakan suatu penelitian. 

Sebagai upaya untuk mengetahui hal tersebut tes accuracy shooting dapat 

dilakukan pada siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 Semarang. Kegiatan 

latihan dilaksanakan di lapangan sepakbola yang terletak di sekitar area SMAN 4 

Semarang. Melalui tes accuracy shooting pada siswa ekstrakurikuler sepakbola 

SMAN 4 Semarang tersebut akan diketahui bagian kaki mana yang lebih efektif 

untuk mengeksekusi tendangan ke gawang. Hasil tes tersebut dapat dijadikan 

masukan unuk memilih kaki bagian mana yang lebih efektif dalam mengeksekusi 

tendangan ke gawang. 
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       Berdasarkan uraian diatas maka  penulis  tertarik untuk  menguji   dan  

membuktikan dengan penelitian yang berjudul “PENGARUH LATIHAN 

TENDANGAN MENGGUNAKAN KAKI DALAM DAN PUNGGUNG KAKI 

TERHADAP ACCURACY SHOOTING KE GAWANG PADA SISWA 

EKSTRAKURIKULER SEPAKBOLA SMAN 4 SEMARANG ” yang diharapkan 

akan mengatasi masalah yang dibahas diatas dengan tujuan agar siswa di 

SMAN 4 semarang semakin  meningkat  keterampilannya. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

       Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka penulis mengidentifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1) Belum diketahuinya tingkat latihan tendangan menggunakan kaki dalam 

terhadap hasil accuracy shooting ke gawang pada permainan sepakbola.  

2) Belum diketahuinya tingkat latihan tendangan menggunakan punggung 

kaki terhadap hasil accuracy shooting ke gawang pada permainan 

sepakbola.  

3) Belum diketahuinya tingkat latihan tendangan menggunakan kaki dalam 

dan punggung kaki terhadap hasil accuracy shooting ke gawang pada 

permainan sepakbola. 

 

1.3 Pembatasan Masalah 

       Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah serta agar 

penelitian ini tidak menyimpang dari masalah yang sebenarnya maka 

penelitian ini perlu adanya pembatasan masalah, adapun pembatasan 

masalah dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan tendangan menggunakan 

kaki dalam dan punggung kaki terhadap accuracy shooting ke gawang pada 
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siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 semarang. Variabel dalam penelitian 

ini dibatasi pada tendangan kaki dalam, tendangan punggung kaki dan 

accuracy shooting ke gawang. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

       Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 

masalah di atas, maka dalam penelitian ini dapat dirumuskan permasalahanya, 

adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

1) Adakah pengaruh latihan tendangan menggunakan kaki dalam terhadap 

accuracy shooting ke gawang pada siswa ekstrakurikuler sepakbola di 

SMAN 4 SEMARANG tahun 2018? 

2) Adakah pengaruh latihan tendangan menggunakan punggung kaki 

terhadap accuracy shooting ke gawang pada siswa ekstrakurikuler 

sepakbola di SMAN 4 SEMARANG tahun 2018? 

3) Manakah dari kedua latihan tersebut yang lebih baik terhadap accuracy 

shooting ke gawang pada siswa ekstrakurikuler sepakbola di SMAN 4 

SEMARANG tahun 2018? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

       Setiap penelitian yang dikerjakan selalu mempunyai tujuan akhir untuk 

memperoleh gambaran yang jelas dan bermanfaat bagi yang menggunakannya. 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk: 

1) Adakah pengaruh latihan tendangan menggunakan kaki dalam terhadap 

accuracy shooting ke gawang pada siswa ekstrakurikuler sepakbola di 

SMAN 4 SEMARANG tahun 2018. 
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2) Adakah pengaruh latihan tendangan menggunakan punggung kaki 

terhadap accuracy shooting ke gawang pada siswa ekstrakurikuler 

sepakbola di SMAN 4 SEMARANG tahun 2018. 

3) Latihan manakah yang lebih baik antara latihan tendangan menggunakan 

kaki dalam dan latihan tendangan menggunakan punggung kaki terhadap 

accuracy shooting ke gawang pada siswa ekstrakurikuler sepakbola di 

SMAN 4 SEMARANG tahun 2018. 

 

1.6 Manfaat Penelitian 

      Ada beberapa manfaat dari penelitian ini yang diharapkan dapat memberikan 

bahan masukan yang berguna bagi pihak-pihak yang memerlukannya, yaitu: 

1) Manfaat Teoritis  

(1) hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan sumbangan yang 

bermanfaat bagi Pelatih dan guru terutama pelatih cabang olahraga 

sepakbola di dalam merencanakan dan melaksanakan program latihan 

yang baik. 

(2) hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan pemain 

dalam bermain sepak bola agar lebih berprestasi.  

(3) hasil penelitian ini dapat memberikan pengetahuan kepada orang tua 

bahwa dalam permainan sepak bola membutuhkan shooting 

menggunakan kaki dalam maupun punggung kaki yang baik. 

2) Manfaat Praktis  
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(1) Bagi Penulis, Penelitian ini sangat bermanfaat untuk memperluas 

pengetahuan dan wawasan baru sebagai bekal masa depan yang lebih 

baik. 

(2) Bagi pelatih dan guru, penelitian ini bermanfaat untuk memperluas 

metode-metode dalam bermain sepakbola. 

(3) Bagi peserta, Dapat mengetahui kemampuan dirinya sendiri dalam 

aspek shooting menggunakan kaki dalam maupun punggung kaki 

untuk meningkatkan keterampilan bermain sepakbola. 

(4) Bagi orang tua, Dapat memberikan pemahaman bagi orang tua tentang 

permainan sepak bola. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

2.1 Landasan Teori 

2.1.1 Hakikat Shooting dalam Sepakbola 

       Menendang merupakan gerakan dasar yang paling dominan dalam 

sepakbola. Dengan menendang saja seseorang sudah bisa bermain sepakbola. 

Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan, shooting ke gawang, dan 

untuk menyapu menggagalkan serangan lawan (Sucipto,2000: 17). Dari sudut 

pandang penyerangan, tujuan sepakbola adalah melakukan shooting ke gawang. 

Seorang pemain harus menguasai ketrampilan dasar menendang bola dan 

selanjutnya mengembangkan sederetan teknik shooting yang memungkinkannya 

untuk melakukan tendangan shooting dan mencetak gol dari berbagai posisi 

dilapangan (Danny Mielke, 2004:67). 

       Seorang pemain yang masih sangat muda biasanya melakukan shooting dari 

dekat gawang. Ketika ketrampilan seorang pemain semakin meningkat, dia harus 

mulai melakukan shooting lebih jauh dari gawang. Seorang pemain perlu 

mengembangkan ketrampilan menggiring bola dan juga ketrampilan mengontrol 

bola lainya, seperti menerima passing atau menyundul bola. Kebanyakan peluang 

melakukan shooting datang secara tiba-tiba, dan seorang pemain harus siap 

memanfaatkan kesempatan melakukan shooting jika telah tiba waktunya. Shooting 

adalah tendangan yang dilakukan oleh seorang pemain terhadap target sasaran 

(gawang) (Tri Septa Agung Pamungkas, 2009:154). 

       Menurut (Toto Subroto, 2009:8.33) tujuan dari menendang bola adalah: 

1) Untuk dapat bermain cepat  
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       Pemain harus menguasai semua gerakan-gerakan bagian-bagian dari teknik 

dasar bermain sepakbola dan terampil memainkan bola dalam segala situasi dan 

posisi dalam permainan, tidak melakukan gerakan-gerakan yang tidak perlu, 

kecuali memperlambat gerakan juga akan membuang-buang waktu dan tenaga. 

       Pada waktu mendapatkan operan bola dari teman, pemain harus segera lari 

menjemput bola dan saat menerima bola segera bola dikontrol, setelah satu kali 

sentuhan, bola harus dengan cepat segera dioperkan kepada teman atau bola 

segera ditembakkan ke arah mulut gawang lawan, yang kemudian diteruskan 

dengan gerak lanjutan lari untuk mencari posisi dalam bermain.  

2) Untuk dapat bermain dengan tepat 

       Pemain sepak bola harus memiliki keterampilan menendang bola, tendangan 

operan kepada teman yang bergerak untuk mendapat posisi luang mudah 

menerima bola dan tanpa mendapatkan rintangan dari lawan maupun tendangan 

tembakan dengan sasaran tempat luang ke mulut gawang lawan, tanpa 

mendapatkan rintangan dari penjaga gawang.  

3) Untuk dapat bermain cermat  

       Artinya cermat, saksama, teliti dalam memberikan bola kepada teman  dengan 

mempergunakan jalan yang sependek-pendeknya dan mudah diterima oleh 

teman. Cermat juga dapat berarti kesanggupan seorang pemain mengontrol bola 

pada tempat yang sempit, dan kesanggupan mengontrol bola hanya dengan satu 

sentuhan dengan cepat memainkan bola seperti yang dikehendaki.  

2.1.2 Macam-Macam Teknik Tendangan 

       Menendang merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola dari suatu 

tempat ke tempat yang lain dengan menggunakan kaki atau bagian kaki 
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(Sarumpaet, dkk. 1992:20). Menendang bola dapat dilakukan dalam keadaan bola 

diam, menggelinding maupun melayang di udara. Namun, dalam penelitian ini 

karena pembahasannya adalah tendangan dengan jarak 16.5 meter, penulis 

memilih menendang bola dalam keadaan diam. Untuk dapat menendang bola 

dengan baik, pemain harus memperhatikan beberapa prinsip dasar menendang 

bola dalam keadaan diam, dalam penelitian ini adalah bola ditempatkan pada 

suatu titik. 

       Sementara menurut Sukatamsi, (1984:40) Teknik tendangan atau perkenaan 

bola pada kaki pada saat menendang dalam sepakbola ada lima, yaitu: 1) 

Menendang dengan kaki bagian dalam, 2) Menendang dengan kura-kura kaki 

penuh, 3) Menendang dengan kura-kura kaki bagian dalam, 4) Menendang 

dengan kura-kura kaki bagian luar, 5) Menendang dengan ujung jari. 

2.1.2.1 Menendang dengan kaki bagian dalam  

       Pada umumnya teknik menendang dengan kaki bagian dalam digunakan 

untuk mengumpan jarak pendek (short passing). Kegunaan menendang bola 

menggunakan kaki bagian dalam adalah: 1) untuk operan jarak pendek, 2) untuk 

operan bawah (rendah), 3) untuk operan melambung atas (tinggi), 4) untuk 

tendangan tepat ke mulut gawang, 5) untuk tendangan bola melengkung, dan 6) 

untuk tendangan kombinasi dengan gerakan lain (Sukatamsi, 1984:101). Analisis 

gerak menendang dengan kaki bagian dalam adalah sebagai berikut: 

1) Badan menghadap sasaran dibelakang bola 

2) Kaki tumpu berada disamping bola kurang lebih 15 cm, ujung kaki 

menghadap sasaran, lutut sedikit ditekuk 

3) Kaki tending ditarik kebelakang dan ayunkan kedepan sehingga mengenai 

bola 
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4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada mata kaki dan tepat di tengan-tengah 

bola 

5) Pergelangan kaki ditegangkan pada saat mengenai bola 

6) Gerak lanjut kaki tendang diangkat menghadap sasaran 

7) Pandangan ditujukan ke bola dan mengikuti arah jalannya bola terhadap 

sasaran 

8) Kedua lengan terbuka disamping badan 

9) Untuk lebih jelasnya, lihat gambar di bawah ini: 

 

Gambar 2.1 menendang menggunakan kaki bagian dalam (Favian Rivki siswa 

ekstrakurikuler SMAN 4 Semarang) 

 

2.1.2.2 Menendang menggunakan kura-kura kaki penuh 

       Pada umumnya menendang menggunakan kura-kura kaki penuh digunakan 

untuk menembak ke gawang (shooting at the goal). Kegunaan menendang dengan 

menggunakan punggung kaki adalah : 1) untuk operan jarak pendek, 2) untuk 

operan jarak jauh, 3) untuk operan bawah (rendah), 4) untuk operan melambung 

atas (tinggi), 5) untuk tendangan keras ke mulut gawang, 6) untuk tendangan tepat 

ke mulut gawang, 7) untuk tendangan kombinasi dengan gerakan lain (Sukatamsi 

1984:113).  Analisis gerak menendang menggunakan punggung kaki adalah 

sebagai berikut: 
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1) Badan dibelakang bola sedikit condong ke depan, kaki tumpu diletakkan di 

samping bola dengan ujung kaki menghadap ke sasaran, dan lutut sedikit 

ditekuk 

2) Kaki tendang berada di belakang bola dengan punggung kaki menghadap 

ke depan/sasaran 

3) Kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga 

mengenai bola 

4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada punggung kaki penuh dan tepat pada 

tengah-tengah bola dan pada saat mengenai bola pergelangan kaki 

ditegangkan 

5) Gerak lanjut kaki tendang diarahkan dan diangkat ke arah sasaran 

6) Pandangan mengikuti jalannya bola dan ke sasaran 

7) Untuk lebih jelasnya, lihat gambar dibawah ini: 

 

Gambar 2.2 menendang menggunakan punggung kaki (Gilang Kresna siswa 

ekstrakurikuler SMAN 4 Semarang) 

 

2.1.2.3 Menendang bola dengan kura-kura kaki bagian dalam 

       Pada umumnya menendang menggunakan kura-kura kaki bagian dalam 

digunakan untuk mengumpan jarak jauh (long passing). Kegunaan menendang 

dengan menggunakan punggung kaki bagian dalam adalah : 1) untuk operan jarak 
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pendek, 2) untuk operan jarak jauh, 3) untuk operan bawah (rendah), 4) untuk 

operan melambung atas (tinggi), 5) untuk memasukkan bola tepat ke mulut 

gawang, 6) untuk tendangan bola melengkung (slice), 7) untuk dikombinasikan 

dengan gerakan lain (Sukatamsi1984:123). Analisis gerak menendang 

menggunakan punggung kaki bagian dalam adalah sebagai berikut: 

1) Posisi badan berada di belakang bola, sedikit serong kurang lebih 40 

derajat dari garis lurus bola, kaki tumpu diletakkan disamping belakang 

bola kurang lebih 30 cm dengan ujung kaki membuat sudut 40 derajat 

dengan garis lurus bola 

2) Kaki tendang berada di belakang bola dengan ujung kaki serong kurang 

lebih 40 derajat ke arah luar, kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan 

ke depan sehingga mengenai bola, perkenaan kaki pada bola tepat di 

punggung kaki bagian dalam dan tepat pada tengan bawah bola dan pada 

saat kaki mengenai bola pergelangan kaki ditegangkan 

3) Gerak lanjutan kaki tendang diangkat dan diarahkan ke depan 

4) Pandangan mengikuti jalannya bola ke sasaran 

5) Lengan dibuka berada di samping badan sebagai kesembangan 

6) Untuk lebih jelasnya, lihat gambar dibawah ini:   



17 

 

 

 

Gambar 2.3 menendang menggunakan kura-kura kaki bagian dalam (M. Fauzan 

Alim siswa ekstrakurikuler SMAN 4 Semarang) 

 

2.1.2.4 Menendang dengan kura-kura kaki bagian luar 

       pada umumnya teknik menendang dengan punggung kaki bagian luar 

digunakan untuk mengumpan jarak pendek (short passing). Kegunaan 

menendang dengan mengunakan punggung kaki bagian luar adalah : 1) untuk 

operan jarak pendek, 2) untuk operan jarak jauh, 3) untuk operan bawah (rendah), 

4) untuk operan melambung atas (tinggi), 5) untuk tendangan keras ke mulut 

gawang, 6) untuk tendangan tepat ke mulut gawang, 7) untuk tendangan bola 

melengkung (slice), 8) untuk tendangan kombinasi dengan gerakan lain 

(Sukatamsi 1984:107). Analisis gerak menendang dengan punggung kaki bagian 

luar adalah sebagai berikut: 

1) Posisi badan berada di bekalang bola, kaki tumpu di samping belakang bila 

kurang lebih 25 cm. ujung kaki menghadap ke sasaran, dan lutut sedikit 

ditekuk 

2) Kaki tendang berada di belakang bola, dengan ujung kaki menghadap ke 

dalam 
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3) Kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga 

mengenai bola 

4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada ujung kaki bagian luar dan tepat pada 

tengah-tengah bola, pada saat perkenaan dengan bola pergelangan kaki 

ditegangkan 

5) Gerak lanjut kaki tendang diangkat serong kurang lebih 45 derajat 

menghadap sasaran 

6) Kedua lengan terbuka menjaga keseimbangan di samping badan 

7) Untuk lebih jelasnya, lihat gambar di bawah ini: 

 

Gambar 2.4 menendang menggunakan kura-kura kaki bagian luar (Naufal 

Ramadhan siswa ekstrakurikuler SMAN 4 Semarang) 

 

2.1.2.5 Menendang Dengan Ujung Kaki 

       Kegunaan menendang dengan menggunakan ujung jari adalah : 1) untuk 

operan jarak pendek, 2) untuk operan bawah (rendah), 3) untuk tendangan keras 

ke mulut gawang, 4) untuk tendangan tepat ke mulut gawang, 5) untuk tendangan 

kombinasi dengan gerakan lain (Sukatamsi:1984:116). 
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2.1.3 Prinsip-prinsip Menendang Bola  

2.1.3.1 Pandangan mata  

       Pandangan mata terutama untuk mengamati situasi atau keadaan permainan. 

Pada waktu akan menendang bola pandangan mata ke arah letak atau posisi bola 

dan ke arah sasaran ke mana bola akan ditendang. Akan tetapi pada saat akan 

menendang bola, mata harus melihat pada bola dan bagian bola yang akan 

ditendang; kemudian pandangan ke arah jalannya bola. 

 

Gambar 2.5 arah pandangan mata (Irvan Aldo Siswa Ekstrakurikuler SMAN 4 

Semarang) 

 

2.1.3.2 Kaki tumpu  

       1) Kaki tumpu adalah kaki yang menumpu pada tanah pada persiapan akan 

menendang bola dan kaki tumpu merupakan letak titik berat badan.  

       2) Posisi kaki tumpu atau di mana harus meletakkan kaki tumpu terhadap bola, 

posisi kaki tumpu terhadap letak bola akan menentukan arah lintasan bola dan 

tinggi~rendahnya lambungan bola.  
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      3) Lutut kaki tumpu sedikit ditekuk dan pada waktu menendang lutut 

diluruskan. Gerakan dari lutut ditekuk kemudian diluruskan merupakan kekuatan 

mendorong ke depan. 

 

Gambar 2.6 letak kaki tumpu (Hanif Farizan siswa ekstrakurikuler SMAN 4 

Semarang) 

 

2.1.3.3 Kaki yang menendang  

       Kaki yang menendang adalah kaki yang dipergunakan untuk menendang 

bola.  

1) Pergolangan kaki yang untuk menendang bola pada saat menendang bola 

dikuatkan atau ditegangkan, tidak boleh bergerak. '  

2) Tungkai kaki yang monendang diangkat ke belakang kemudian diayunkan ke 

depan' hingga bagian kaki yang digunakan untuk menendang mengenai bagian 

bola yang ditendang, kemudian dilanjutkan dengan gerak lanjutan ke depan, dan 

seterusnya bergerak lari untuk mencari posisi.  
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Gambar 2.7 kaki yang menendang (N. Rosyid siswa ekstrakurikuler SMAN 4 

Semarang) 

 

2.1.3.4 Bagian bola yang ditendang  

       Bagian bola yang ditendang merupakan bagian bola di sebelah mana yang 

ditendang, ini akan menentukan arah jalannya bola dan tinggi-rendahnya 

lambungan bola.  

 

Gambar 2.8 bagian bola yang ditendang (M. Fauzan Alim siswa ekstrakurikuler 

SMAN 4 Semarang) 
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2.1.3.5 Sikap badan  

       Sikap badan pada waktu menendang bola sangat dipengaruhi oleh posisi atau 

letak kaki tumpu terhadap bola.  

1) Posisi kaki tumpu tepat di samping bola maka pada saat menendang bola badan 

berada tepat di atas bola dan Sikap badan akan sedikit condong ke depan, Sikap 

badan ini untuk tendangan bola menggulir rendah atau sedikit melambung sedang.  

2) posisi kaki tumpu berada di samping belakang bola, maka badan berada diatas 

belakang bola hingga sikap badan condong ke belakang maka hasil tendangan 

bola melambung tinggi. 

 

Gambar 2,9 sikap badan (Hanif Farizan siswa ekstrakurikuler SMAN 4 

Semarang) 

 

2.1.4 Accuracy Shooting ke gawang 

       Menurut Suharno H.P. (1986: 32) bahwa accuracy adalah kemampuan 

seseorang untuk mengarahkan suatu gerak ke suatu sasaran sesuai dengan 

tujuannya. Dengan kata lain bahwa accuracy adalah kesesuaian antara kehendak 

(yang diinginkan) dan kenyataan (hasil) yang diperoleh terhadap sasaran (tujuan) 

tertentu. Accuracy merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk mencapai 
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target yang diinginkan. Accuracy berhubungan dengan keinginan seseorang untuk 

memberi arah kepada sasaran dengan maksud dan tujuan tertentu. Suharno 

(1985: 32) menyatakan bahwa manfaat accuracy dalam permainan sepakbola 

meliputi; (1) Meningkatkan prestasi atlet, (2) Gerakan anak latih dapat efektif dan 

efisien, (3) Mencegah terjadinya cidera, (4) Mempermudah menguasai teknik dan 

taktik. 

Dari pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa accuracy adalah 

kemampuan dalam melakukan gerak ke arah sasaran tertentu dengan melibatkan 

beberapa faktor pendukung dan terkoordinasi dengan baik secara efektif dan 

efisien. 

 

2.1.4.1 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Accuracy 

       Accuracy dipengaruhi oleh berbagai faktor baik internal maupun eksternal. 

Faktor internal adalah faktor-faktor yang berasal dari dalam diri subjek sehingga 

dapat dikontrol oleh subjek. Faktor eksternal dipengaruhi dari luar subjek, dan tidak 

dapat dikontrol oleh diri subjek. Menurut Suharno H.P. (1986: 32) faktor-faktor 

penentu baik tidaknya ketepatan (accuracy) adalah; (a) Koordinasi tinggi, (b) Besar 

kecilnya sasaran, (c) Ketajaman indera dan pengaturan saraf, (d) Jauh dekatnya 

sasaran, (e) Penguasaan teknik yang benar akan mempunyai sumbangan baik 

terhadap ketepatan mengarahkan gerakan, (f) Cepat lambatnya gerakan, (g) 

Feeling dan ketelitian, (h) Kuat lemahnya suatu gerakan. 

       Dari uraian di atas dapat digolongkan antara faktor internal maupun faktor 

eksternal. Faktor internal antara lain koordinasi ketajaman indera, penguasaan 

teknik, cepat lambatnya gerakan, feeling dan ketelitian, serta kuat lemahnya suatu 

gerakan. Faktor internal dipengaruhi oleh keadaan subjek. Sedangkan faktor 

eksternal antara lain besar kecilnya sasaran dan jauh dekatnya jarak sasaran. 
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       Menurut Sukadiyanto (2005: 102-104) ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi ketepatan, antara lain: tingkat kesulitan, pengalaman, 

keterampilan sebelumnya, jenis keterampilan, perasaan, dan kemampuan 

mengantisipasi gerak.  

       Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang 

menentukan ketepatan adalah faktor yang berasal dari dalam diri seseorang 

(internal) dan faktor yang berasal dari luar diri seseorang (eksternal). Faktor 

internal antara lain keterampilan (koordinasi, kuat lemah gerakan, cepat lambatnya 

gerakan, penguasaan teknik, kemampuan mengantisipasi gerak), dan perasaan 

(feeling, ketelitian, ketajaman indera). Sedangkan faktor eksternal antara lain 

tingkat kesulitan (besar kecilnya sasaran, jarak), dan keadaan lingkungan. 

       Agar seseorang memiliki ketepatan (accuracy) yang baik perlu diberikan 

latihan-latihan tertentu. Suharno H.P. (1986: 32) menyatakan bahwa latihan 

ketepatan mempunyai ciri-ciri, antara lain harus ada target tertentu untuk sasaran 

gerak, kecermatan atau ketelitian gerak sangat menonjol kelihatan dalam gerak 

(ketenangan), waktu dan frekuensi gerak tertentu sesuai dengan peraturan, 

adanya suatu penilaian dalam target dan latihan mengarahkan gerakan secara 

teratur dan terarah. 

       Menurut Suharno H.P cara-cara pengembangan accuracy adalah sebagai 

berikut: 

1) Frekuensi gerakan dan diulang-ulang agar otomatis. 

2) Jarak sasaran mulai dari yang dekat kemudian dipersulit dengan menjauhkan 

jarak. 

3) Gerakan dari yang lambat menuju yang cepat. 
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4) Setiap gerakan perlu adanya kecermatan dan ketelitian yang tinggi dari anak 

latih. 

5) Sering diadakan penilaian dalam pertandingan-pertandingan percobaan 

maupun pertandingan resmi. 

       Dengan demikian yang dimaksud accuracy dalam penelitian ini adalah 

kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu gerak ke sesuatu sasaran 

sesuai dengan tujuannya. Dengan kata lain bahwa ketepatan adalah kesesuain 

antara kehendak (yang diinginkan) dan kenyataan (hasil) yang diperoleh terhadap 

sasaran (tujuan) tertentu. 

 

2.1.5 Prinsip-Prinsip Latihan 

     Tujuan dari latihan adalah untuk membantu seorang atlet atau suatu tim 

olahraga dalam meningkatkan keterampilan atau prestasinya semaksimal 

mungkin dengan mempertimbangkan bebagai aspek latihan yang harus 

diperhatikan, meliputi latihan fisik, teknik, taktik, dan latihan mental (Rubianto Hadi, 

2007:55). Prinsip latihan memiliki peranan penting dalam aspek fisiologis dan 

psikologis olahragawan. Oleh karena itu akan mendukung upaya dalam 

meningkatkan kualitas latihan. Prinsip latihan merupakan hal yang harus di taati, 

dilakukan, dan dihindari agar tujuan dari latihan dapat tercapai sesuai dengan apa 

yang diharapkan. Menurut Mansur,dkk (2010:5) prinsip latihan yang dapat 

dijadikan pegangan pelatih antara lain: 

2.1.5.1 Prinsip Individu 

       Setiap individu adalah pribadi yang unik, meskipun setiap individu merespon 

latihan yang sama tetapi akan mendapatkan hasil yang berbeda. Penyebab 

perbedaan ini antara lain adalah pengalaman masa lalu, kemampuan individu 
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yang berbeda, komitmen individu yang berbeda, bahkan perilaku keluarga dan 

pelatih akan menjadi penyebab individu menjawab latihan yang sama dengan hasil 

yang berbeda. 

2.1.5.2 Prinsip Adaptasi 

       Adaptasi adalah efek latihan pada tubuh atlit setelah berlatih selama periode 

latihan tertentu. Sesudah berlatih selama satu periode latihan tertentu, bagian 

tubuh kita yang aktif, seperti otot, tendon, dan ligamen membutuhkan waktu untuk 

menyesuaikan diri terhadap tekanan latihan. Tubuh akan melakukan penyesuaian 

secara perlahan dan bertahap. Jadi jika ada pelatih yang berusaha mempercepat 

prosos penyesuaian ini sebenarnya dia membawa atlitnya ke kemungkinan 

terjadinya cedera atau sakit. Pelatih seharusnya memulai proses penyesuaian 

pada atlitnya dengan memberikan beban latihan sesuai dengan batas-batas 

kemampuan kondisi fisik atlitnya saat ini. 

2.1.5.3 Prinsip Beban Lebih (Overload) 

       Beban latihan harus mencapai/sedikit melampaui ambang rangsang, tapi tidak 

boleh selalu melebihi. Cara meningkatkan beban latihan yaitu seperti diperberat, 

dipercepar, dan diperlama. 

2.1.5.4 Prinsip Variasi 

       Tubuh manusia memiliki kemampuan beradaptasi termasuk adaptasi 

terhadap beban latihan, untuk memperoleh adaptasi yang optimal diperlukan 

variasi dalam pembebanan sehingga perlu dirancang hari latihan berat, hari latihan 

ringan dan hari latihan sedang. 

     Selain itu model dan metode latihan yang monoton akan mengakibatkan 

kebosanan sehingga sasaran latihan tidak dapat dicapai, untuk itu perlu dirancang 
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berbagai model dan berbagai model latihan yang beraneka ragam, dengan tetap 

mengacu pada sasaran latihan. 

2.1.5.5 Prinsip Mau Dapat, Lakukan 

       Beberapa pelatih sering mengatakan bahwa bila anda latihan akan 

menggunakan prinsip ini maka anda akan kehilangan lamanya istirahat. Istrahat 

yang dilakukan jangan terlalu lama, karena terlalu lama maka kondisi tubuh akan 

kembali ke asal, dan sebaliknya bila tidak diberi istirahat sama sekali juga tidak 

akan ada peningkatan. Jadi dalam merancang atau memberi beban latihan, 

disamping harus dapat mengatur intensitas serta volume, mengatur hari-hari yang 

berat dan hari yang ringan, juga harus memepertimbangkan waktu istirahat 

minimal yang diperlukan oleh tubuh untuk pemulihan dan regenerasi.   

2.1.5.6 Prinsip pemanasan (warming up) 

Pemanasan bertujuan menyiapkan fisik dan psikis sebelum latihan. Selain itu 

pemanasan dilakukan terutama untuk menghindari cidera. 

2.1.5.7 Prinsip pendinginan (cooling down) 

Pendinginan bertujuan untuk mengembangkan kondisi fisik dan psikis pada 

keadaan semula. Pendinginan dilakukan seperti aktivitas pemanasan dengan 

intensitas yang lebih rendah. 
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2.2 Kerangka Berpikir 

2.2.1 Pengaruh Latihan Tendangan Menggunakan Kaki Dalam Terhadap 

Accuracy Shooting. 

       Menendang dengan kaki dalam adalah tendangan menggunakan sisi kaki 

bagian dalam saat menendang bola. Teknik menendang dengan kaki dalam 

digunakan untuk mengoper jarak pendek (short passing). Teknik menendang ini 

adalah yang paling sering dilakukan dengan cukup akurat untuk memberikan 

umpan, tendangan jarak dekat dan biasa dilakukan untuk melakukan tendangan 

penalti. 

       Latihan yang digunakan dalam latihan menendang menggunakan kaki dalam 

yaitu dengan berbagai variasi latihan yang bertujuan agar para pemain tidak 

merasa jenuh selama latihan atau treatment, tapi pada intinya adalah pemain 

menendang bola dari berbagai posisi dan mengarahkan ke satu arah atau sasaran 

saja. Dalam bentuk latihan ini sangat jelas adanya pengaruh terhadap akurasi 

tendangan, karena melatih ketepatan menendang bola ke arah gawang. Metode 

latihan menendang dengan kaki dalam ini juga akan mempengaruhi akurasi 

tendangan pemain ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 Semarang yang 

sebelumnya kiurang baik dalam hal akurasinya akan menjadi lebih baik lagi. 

2.2.2 Pengaruh Latihan Tendangan Menggunakan Punggung Kaki Terhadap 

Accuracy Shooting. 

       Menendang dengan punggung kaki adalah tendangan menggunakan kura-

kura kaki atau bagian punggung kaki. Teknik menendang seperti ini adalah yang 

sering digunakan untuk umpan panjang maupun saat shooting dengan 

mengutamakan power. Hal ini menunjukkan bahwa dalam latihan ini dituntut 

adanya kekuatan tendangan dengan harus mengenai target dalam setiap latihan. 
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Dalam bentuk latihan ini sangat jelas ada pengaruhnya terhadap akurasi 

tendangan, karena melatih ketepatan menendang bola ke arah gawang. Jadi 

kesimpulannya metode latihan ini akan berpengaruh terhadap akurasi tendangan 

siswa ekstrakurikuler SMAN 4 Semarang yang sebelumnya dalam hal kemampuan 

akurasi tendangan ke arah gawang masih lemah dan harus ditingkatkan lagi, salah 

satunya dengan metode latihan menendang menggunakan punggung kaki ke arah 

sasaran yang telah ditetapkan.       

2.2.3 Tendangan Menggunakan Kaki Dalam Lebih Baik Daripada 

Menggunakan Punggung Kaki Terhadap Accuracy Shooting. 

       Teknik menendang dengan kaki dalam digunakan untuk mengoper jarak 

pendek (short passing). Latihan yang digunakan dalam latihan menendang 

menggunakan kaki dalam yaitu dengan berbagai variasi latihan yang bertujuan 

agar para pemain tidak merasa jenuh selama latihan atau treatment, tapi pada 

intinya adalah pemain menendang bola dari berbagai posisi dan mengarahkan ke 

satu arah atau sasaran saja. Dalam bentuk latihan ini sangat jelas adanya 

pengaruh terhadap akurasi tendangan, karena melatih ketepatan menendang bola 

ke arah gawang. Metode latihan menendang dengan kaki dalam ini juga akan 

mempengaruhi akurasi tendangan pemain ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 

Semarang yang sebelumnya kurang baik dalam hal akurasinya akan menjadi lebih 

baik lagi. Sedangkan menendang dengan punggung kaki adalah tendangan 

menggunakan kura-kura kaki atau bagian punggung kaki. Teknik menendang 

seperti ini adalah yang sering digunakan untuk umpan panjang maupun saat 

shooting dengan mengutamakan power. Hal ini menunjukkan bahwa dalam latihan 

ini dituntut adanya kekuatan tendangan dengan harus mengenai target dalam 

setiap latihan. 
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       Jadi, dalam dua metode latihan ini sama-sama melatih kemampuan accuracy 

shooting siswa ekstrakurikuler SMAN 4 Semarang dan selanjutnya kemampuan 

shooting ke arah gawang akan lebih baik. Tetapi, latihan menendang bola 

menggunakan kaki dalam lebih baik daripada menendang bola menggunakan 

punggung kaki.  

2.3 Hipotesis 

       Menurut Suharsimi Arikunto (2006:32), hipotesis penelitian dapat diartikan 

sebagai suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap permasalahan 

penelitian, sampai terbukti melalui data yang terkumpul. Berdasarkan pemikiran di 

atas, hipotesis yang diajukan yaitu: 

1) Ada pengaruh latihan shooting kaki dalam terhadap accuracy shooting pada 

siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 semarang 

2) Ada pengaruh latihan shooting punggung kaki terhadap accuracy shooting pada 

siswa ekstrakurikuler sepakbola SMAN 4 semarang 

3) Latihan shooting dengan kaki dalam lebih baik dari pada latihan shooting 

dengan punggung kaki terhadap accuracy shooting pada siswa ekstrakurikuler 

sepakbola SMAN 4 semarang. 
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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Dari hasil penelitian, analisis data dan pembahasan  diperoleh simpulan 

sebagai berikut. 

1) Ada pengaruh Latihan menendang dengan kaki dalam terhadap Hasil 

accuracy shooting ke gawang pada Siswa ekstrakurikuler sepakbola di SMAN 

4 SEMARANG tahun 2018. 

2) Ada pengaruh Latihan menendang dengan punggung kaki terhadap Hasil 

accuracy shooting ke gawang pada Siswa ekstrakurikuler sepakbola di SMAN 

4 SEMARANG tahun 2018. 

3) Latihan menendang dengan kaki dalam lebih baik dari pada Latihan 

menendang dengan punggung kaki dalam meningkatkan Hasil accuracy 

shooting ke gawang pada Siswa ekstrakurikuler sepakbola di SMAN 4 

SEMARANG tahun 2018. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, maka penulis akan 

mengajukan beberapa saran sebagai berikut: 

1) Sebaiknya untuk meningkatkan Hasil accuracy shooting ke gawang pelatih 

menerapkan Latihan menendang dengan kaki dalam mengingat latihan ini 

selain berpotensi meningkatkan Hasil accuracy shooting ke gawang juga 

mampu meningkatkan kombinasi serang.  
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