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ABSTRAK 
 

     Menendang bola merupakan teknik yang paling sering digunakan dalam permainan sepak bola, 

salah satunya saat melakukan tendangan penalti. Untuk meningkatkan akurasi tendangan penalti dapat 

dilakukan dengan latihan tendangan penalti menggunakan sasaran tetap dan sasaran berubah. 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah: 1) Apakah ada pengaruh latihan tendangan penalti 

menggunakan sasaran tetap terhadap akurasi tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler SMPN 4 

Kediri? 2) Apakah ada pengaruh latihan tendangan penalti menggunakan sasaran berubah terhadap 

akurasi tendangan penalti pada siswa ekstrakulikuler SMPN 4 Kediri?.  

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakulikuler SMPN 4 Kediri berjumlah 20 orang. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik  sampling jenuh yaitu semua populasi sebagai sampel. 

Variabel penelitian ada 2 yaitu latihan tendangan penalti menggunakan sasaran tetap sasaran berubah 

sebagai variabel bebas dan akurasi tendangan penalti sebagai variabel terikat. Data yang diperoleh 

dianalisis menggunakan uji beda (t-test).     

     Hasil mean tes awal kelompok eksperimen yaitu latihan tendangan penalti menggunakan sasaran 

tetap sebesar 11,4 serta tes akhir 16,9 dan hasil uji t kelompok eksperimen memperoleh thitung = 8,73 

≥ ttabel ==2,262. Sedangkan hasil mean tes awal kelompok kontrol yaitu latihan tendangan penalti 

menggunakan sasaran berubah sebesar 11,2 serta tes akhir 13,7 dan hasil uji t memperoleh thitung 

=2,358 ≥ ttabel =2,262. Hasil uji perbedaan dengan perbandingan mean akhir kelompok eksperimen 

sebesar 16,9 dan kelompok kontrol sebesar 13,7 mempunyai selisih 3,2, dan uji t menghasilkan thitung 

=2,54 ≥ ttabel =2,262.  

     Berdasarkan hasil penelitian diatas latihan tendangan penalti menggunakan sasaran tetap lebih baik 

dari latihan tendangan penalti menggunakan sasaran berubah. Berdsarkan hasil penelitian dapat 

disimpulkan bahwa 1) ada pengaruh yang signifikan antara latihan tendangan penalti menggunakan 

sasaran tetap dan sasaran berubah 2) latihan tendangan penalti menggunakan sasaran tetap lebih baik 

dibandingkan latihan menggunakan sasaran berubah. Saran dalam latihan tendangan penalti dilakukan 

dengan sasaran tetap karena hasil yang lebih baik, namun tidak menutup kemungkinan dilakukan 

dengan menggunakan sasaran berubah untuk memberi variasi latihan agar tidak monoton dan 

membosankan.  

 

 

KATA KUNCI  : Sasaran Tetap, Sasaran Berubah, Akurasi Penalti 
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I. LATAR BELAKANG 

     Permainan sepak bola merupakan salah 

satu kegiatan olahraga yang sangat disukai 

banyak orang. Sepak bola adalah olahraga 

beregu atau tim yang dimainkan oleh 2 

tim yang berlawanan dengan aturan yang 

sudah ditentukan, masing-masing tim 

terdiri dari 11 pemain termasuk 1 penjaga 

gawang. Setiap tim berusaha mencetak gol 

sebanyak-banyaknya ke gawang lawan 

dan mencegah gawang sendiri kemasukan 

gol, tim yang mencetak gol terbanyak 

sebagai pemenang. Pemain sepak bola 

melakukan banyak cara untuk dapat 

memasukan bola ke gawang lawan. Juga 

Ada beberapa cara untuk dapat 

memasukan bola ke gawang, misalnya 

melalui sundulan kepala, dada dan ada 

juga yang mencetak gol dengan paha. 

Selain beberapa cara tersebut mencetak 

gol juga dapat dilakukan melalui bola-

bola mati diantaranya melalui tendangan 

sudut, tendangan bebas dan tendangan 

penalti. Tendangan dari bola mati dapat 

dilakukan jika terjadi pelanggaran dan 

atau bola keluar ke belakang garis 

gawang. Tendangan sudut terjadi jika bola 

keluar melewati garis gawang dan pemain 

yang terakhir menyentuh bola adalah 

lawan, tendangan bebas jika terjadi 

pelanggaran di luar kotak penalti, dan 

tendangan pinalti terjadi jika pemain 

lawan melakukan pelanggaran di dalam 

kotak penaltinya sendiri. 

     Latihan tendangan pinalti 

menggunakan sasaran tetap adalah latihan 

menendang penalti dengan menggunakan 

satu arah sasaran saja. Latihan tendangan 

penalti menggunakan gawang yang di 

bagi menjadi tujuh bagian dan peserta 

menendang pada satu sasaran saja. Manfat 

pada latihan ini adalah perkenaan 

ketepatan dalam mengarahkan boal ke 

satu sasaran saja, sehingga latihan lebih 

terfokus. Di samping pada satu sasaran, 

latihan ini juga bisa memberikan 

rangsangan otomatis pada satu sasaran. 
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     Latihan tendangan pinalti 

menggunakan sasaran berubah arah adalah 

latihan menendang penalti dengan 

menggunakan beberapa arah sasaran. Pada 

latihan ini sasaran sama seperti pada 

latihan tendangan penalti menggunakan 

sasaran tetap, yaitu menggunakan gawang 

yang dibagi menjadi tujuh bagia dan 

diberi nomor. Namun pada latihan 

tendangan penalti menggunakan sasaran 

berubah, pemain menendang bola ke 

semua sasaran secara urut. Manfaatnya 

pada latihan ini adalah adanya 

perpindahan sasaran dari 1 sampai 7 

sasaran akan lebih mendukung ke arah 

kecermatan dan ketelitian karena 

sasarannya lebih banyak dan berpindah-

pindah. Akan mudah mengarahkan bola 

ke berbagai arah karena telah terbiasa 

menendang dengan sasaran yang 

berpidah-pindah. Terdapat variasi dalam 

latihan menendang bola sehingga tidak 

mengakibatkan kejenuhan dalam latihan. 

Pemain lebih mempunyai naluri untuk 

menendang bola ke berbagai arah yang 

dikehendaki. Dengan adanya perpindahan 

arah tendangan, latihan yang mengarah 

pada kecermatan dan ketelitian lebih 

mendukung dibandingkan latihan 

tendangan penalti menggunakan sasaran 

tetap.  

II. METODE PENELITIAN 

     Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode eksperimen 

karena data yang ingin diteliti belum ada 

atau baru akan ditimbulkan, seperti yang 

dikemukakan oleh Suharsimi Arikunto 

yaitu jika peneliti ingin mengetahui 

gambaran data secara sengaja ditimbulkan, 

maka penelitiannya berbentuk eksperimen 

(2006:14).  

     Menurut Suharsimi Arikunto populasi 

adalah keseluruhan subjek penelitian 

(2006:130). Sedangkan menurut Sutrisno 

Hadi (1988:182) populasi adalah seluruh 

penduduk yang dimasudkan untuk 

diselidiki disebut populasi atau universum. 

Populasi dibatasi oleh sejumlah penduduk 
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atau individu yang paling sedikit 

mempunyai satu sifat yang sama. Populasi 

dalam penelitian ini adalah siswa 

extrakulikuler SMPN 4 Kediri yang 

berjumlah 20 orang. 

     Menurut Arikunto sampel adalah 

sebagian wakil populasi yang diteliti 

(2006:131). Sampel pada dasarnya 

ditentukan oleh peneliti sendiri 

berdasarkan pertimbangan, tujuan, 

hipotesis, metode, instrumen penelitian 

pertimbangan waktu, tenaga dan biaya. 

Sampel yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah sampel jenuh sampel yang 

mewakili jumlah populasi. Sampel pada 

penelitian ini adalah siswa extrakulikuler 

SMPN 4 Kediri yang berjumlah 20 orang.  

III. HASIL  

     Hasil tes awal kemampuan tendangan 

pinalti kelompok eksperimen sebesar 11,40 

dengan standar deviasinya 2,80 dengan 

skor tertinggi 15 dan skor terendah 6, 

sedangkan rata-rata hasil tes awal 

kemampuan kelompok kontrol sebesar 

11,20 dengan standar devisi 2,57 dengan 

skor tertinggi 14 dan skor terendah 6.   

     Hasil tes akhir tendangan penalti 

kelompok eksperimen yang diberikan 

latihan denngan menggunakan sasaran 

tetap sebesar 16,90 dengan standar deviasi 

2,85 dengan skor tertinggi 21 dan skor 

terendah 12, sementara itu rata-rata hasil 

tes akhir tendangan penlti kelompok 

kontrol yang diberikan latihan 

menggunakan sasaran berubah sebesar 

13,70 dengan standar deviasi 3,13 dengan 

skor tertinggi 20 dan skor terendah 7.  

     Berasarkan uji perbandingan mean pre 

test dan post test pada kelompok 

eksperimen yaitu latihan tendangan penalti 

menggunakan sasaran tetap mempunyai 

hasil M post test – M pre test = 16,90 – 

11,40 = 5,50 atau thitung sebesar 8,73, 

sehingga dapat diketahui bahwa latihan 

tendangan penalti menggunakan sasaran 

tetap berpengaruh terhadap akurasi 

tendangan penalti pada siswa 

extrakulikuler SMPN 4 Kediri.  
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      Diketahui mean perbedaan 3,20. 

Dengan menggunakan uji t diperoleh 

thitung  = 2,54 ≥ ttabel =2,262 sehingga 

hasilnya beda signifikan. 

IV. Simpulan 

     Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, dapat diambil simpulan 

sebagai berikut: 5.1.1 Ada pengaruh yang 

signifikan antara latihan tendangan penalti 

menggunakan sasaran tetap dan latihan 

tendangan penalti menggunakan sasaran 

berubah terhadap akurasi tendangan penalti 

pada siswa extrakulikuler SMPN 4 Kediri. 

     Pada kedua kelompok tersebut sama-

sama ada pengaruh yang signifikan, namun 

kelompok eksperimen yang melakukan 

latihan tendangan penalti menggunakan 

sasaran tetap memiliki hasil yang lebih 

tinggi dibandingkan kelompok kontrol 

yang melakukan latihan tendangan penalti 

menggunakan sasaran berubah. 
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