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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa :Terdapat perbedaan pengaruh  

metode random dan metode blok terhadap ketepatan shooting cabaang olahraga sepak 

bola pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Talaga.  

Dari perhitungan hipotesis perbedaan Variabel X1 dan X2 diperoleh t hitung 

lebih besar dari t daftar/table atau 2.01> 1.83 pada taraf nyata α= 0,05 atau tingkat 

kepercayaan 95%. Sehingga hipotesis yang berbunyi “ metode blok pengaruhnya 

lebih baik dibandingkan dengan  metode random terhadap ketepatan shooting” dapat 

diterima pada tingkat kepercayaan 95%. Dengan demikian hipotesis dalam penelitian 

ini telah terjawab dan terbukti melalui pengolahan data dengan penggunaan rumus-

rumus statistik yang akhirnya dapat diambil kesimpulan dari berbagai hipotesis-

hipotesis tersebut. 

Metode blok sangat berpengaruh juga pada latihan-latihan kordinasi dan automatisasi 

gerakan yang dapat memperhatikan Panjang langkah, perkenaan kaki terhadap bola, dan daya 

ledak otot tungkai. Sehingga metode blok sangat baik bagi pelatih, dan berpengaruh dalam 

menentukan hasil keterampilan tendangan. Jadi kesimpulannya ialah latihan dengan 

metode blok  memiliki pengaruh terhadap peningkatan ketepatan shooting pada siswa. 

5.2 Saran 

Dalam kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan 

saran yang kiranya dapat dijadikan pegangan dalam menjalankan tugas: 

1. Kepada instansi, kualitas pelatihan seseorang pelatih sangat penting karena ia 

menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari sebelum bisa menjadi bisa, 

dari belum menguasai menjadi menguasai, dari belum mengerti menjadi 

mengerti melalui proses pembinaan maupun pelatihan. Kenyataan 

menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang ilmu 

keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya semata-
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mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari pengalaman 

dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi intstitusi yang terkait untuk 

meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan pelatih melalui pendidikan 

berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang professional diharapkan 

akan member kontribusi yang positif pada hasil pelatihan maupun pembinaan 

siswa.  

2. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program pelatihan 

mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping itu pula, 

hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam  proses pelatihan, sehingga 

dengan demikian keterlibatan aktif siswa lebih dominan dibandingkan 

aktivitas pelatih. Disamping itu selain mempehatikan model pelatihan yang 

digunakan hendaknya seorang pelatih perlu memperlihatkan faktor-faktor lain 

diluar ketepatanautomatisasi geraksebagai bagian dari diri siswa yang turut 

berkontribusi pada hasil pelatihannya.  

3. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius dan 

berkesinambungan sehingga hasil ketepatan tendanganyang diperoleh dapat 

lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk,model dan metode 

latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi pendidikan 

khususnya dibidang olahraga. 
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Lampiran  1   

HASIL PENELITIAN 

Data Pre-test dan Pos- tes serta Selisihnya (gain) 

No 

Random Blok 

Pre-Test 

(X1.1) 

Post-Test 

(X1.2) 
D 

Pre-Test 

(X2.1) 

Post-Test 

(X2.2) 
D 

1 9 10 1 7 11 4 

2 5 11 6 5 10 5 

3 9 12 3 7 10 3 

4 4 14 10 3 7 4 

5 7 13 6 8 11 3 

6 6 15 9 7 11 4 

7 6 15 9 3 7 4 

8 7 17 10 9 13 4 

9 9 11 2 5 14 9 

10 7 15 8 10 14 4 

∑ 69,00 133 64 64 108 44 

  6,9 13,3 6,4 6,4 10,8 4,4 

S² 2,9889 5,1222 

  

5,6000 6,1778 

  s 1,729 2,263 2,366 2,486 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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PERHITUNGAN RATA-RATA, VARIANS, STANDAR DEVIASI DAN 

PENGUJIAN NORMALITAS DATA PRE-TEST DAN POST-TEST  LATIHAN 

METODE RANDOM 

PRE-TEST 

No X XBAR 
X-

XBAR 
X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 4 6,9 -2,9 8,41 1,7 -1,68 0,0465 0,1 0,0535 Normal 

2 5 6,9 -1,9 3,61 1,7 -1,10 0,1357 0,2 0,0643 Normal 

3 6 6,9 -0,9 0,81 1,7 -0,52 0,3015 0,35 0,0485 Normal 

4 6 6,9 -0,9 0,81 1,7 -0,52 0,3015 0,35 0,0485 Normal 

5 7 6,9 0,1 0,01 1,7 0,06 0,5239 0,6 0,0761 Normal 

6 7 6,9 0,1 0,01 1,7 0,06 0,5239 0,6 0,0761 Normal 

7 7 6,9 0,1 0,01 1,7 0,06 0,5239 0,6 0,0761 Normal 

8 9 6,9 2,1 4,41 1,7 1,21 0,8869 0,9 0,0131 Normal 

9 9 6,9 2,1 4,41 1,7 1,21 0,8869 0,9 0,0131 Normal 

10 9 6,9 2,1 4,41 1,7 1,21 0,8869 0,9 0,0131 Normal 

∑ 69 Varians 2,9889 
 

XBAR 6,900 Standar Deviasi 1,7288 
     

      
Jumlah 26,9000 

   

 

POST-TEST 

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 10 13,3 -3,3 10,89 2,3 -1,46 0,0722 0,1 0,0278 Normal 

2 11 13,3 -2,3 5,29 2,3 -1,02 0,1539 0,25 0,0961 Normal 

3 11 13,3 -2,3 5,29 2,3 -1,02 0,1539 0,25 0,0961 Normal 

4 12 13,3 -1,3 1,69 2,3 -0,57 0,2843 0,4 0,1157 Normal 

5 13 13,3 -0,3 0,09 2,3 -0,13 0,4483 0,5 0,0517 Normal 

6 14 13,3 0,7 0,49 2,3 0,31 0,6217 0,6 0,0217 Normal 

7 15 13,3 1,7 2,89 2,3 0,75 0,7734 0,8 0,0266 Normal 

8 15 13,3 1,7 2,89 2,3 0,75 0,7734 0,8 0,0266 Normal 

9 15 13,3 1,7 2,89 2,3 0,75 0,7734 0,8 0,0266 Normal 

10 17 13,3 3,7 13,69 2,3 1,63 0,9484 1 0,0516 Normal 

∑ 133 Varians 5,1222   

XBAR 13,300 Standar Deviasi 2,2632           

      
Jumlah 46,1000 
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Keterangan: 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅ = Rata-rata (mean) 

   :   ̅ = Jumlah harga X 

   : n  = Jumlah sampel 

 Rumus Varians dan standar deviasi yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
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PERHITUNGAN RATA-RATA, VARIANS, STANDAR DEVIASI, DAN 

PENGUJIAN NORMALITAS DATA PRE-TEST DAN  POST-TEST LATIHAN 

METODE BLOK 

PRE-TEST  

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi F zi-S zi Ket 

1 3 6,4 -3,4 11,6 2,4 -1,44 0,0749 0,15 0,0751 Normal 

2 3 6,4 -3,4 11,6 2,4 -1,44 0,0749 0,15 0,0751 Normal 

3 5 6,4 -1,4 2,0 2,4 -0,59 0,2776 0,35 0,0724 Normal 

4 5 6,4 -1,4 2,0 2,4 -0,59 0,2776 0,35 0,0724 Normal 

5 7 6,4 0,6 0,4 2,4 0,25 0,5987 0,6 0,0013 Normal 

6 7 6,4 0,6 0,4 2,4 0,25 0,5987 0,6 0,0013 Normal 

7 7 6,4 0,6 0,4 2,4 0,25 0,5987 0,6 0,0013 Normal 

8 8 6,4 1,6 2,6 2,4 0,68 0,7517 0,8 0,0483 Normal 

9 9 6,4 2,6 6,8 2,4 1,10 0,8643 0,9 0,0357 Normal 

10 10 6,4 3,6 13,0 2,4 1,52 0,9357 1,00 0,0643 Normal 

∑ 64 Varians 5,6000   

XBAR 6,40 Standar Deviaasi 2,3664   

      
Jumlah 50,4000 

   

 

 

 

POST- TEST  

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 7 10,8 -3,8 14,4 2,5 -1,53 0,0630 0,15 0,0870 Normal 

2 7 10,8 -3,8 14,4 2,5 -1,53 0,0630 0,15 0,0870 Normal 

3 10 10,8 -0,8 0,6 2,5 -0,32 0,3745 0,35 0,0245 Normal 

4 10 10,8 -0,8 0,6 2,5 -0,32 0,3745 0,35 0,0245 Normal 

5 11 10,8 0,2 0,0 2,5 0,08 0,5319 0,6 0,0681 Normal 

6 11 10,8 0,2 0,0 2,5 0,08 0,5319 0,6 0,0681 Normal 

7 11 10,8 0,2 0,0 2,5 0,08 0,5319 0,6 0,0681 Normal 

8 13 10,8 2,2 4,8 2,5 0,89 0,8133 0,8 0,0133 Normal 

9 14 10,8 3,2 10,2 2,5 1,29 0,9015 0,95 0,0485 Normal 

10 14 10,8 3,2 10,2 2,5 1,29 0,9015 0,95 0,0485 Normal 

∑ 108 Varians 6,1778   

XBAR 10,800 Standar Deviasi 2,4855   

      
Jumlah 55,6000 
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Keterangan: 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅ = Rata-rata (mean) 

   :   ̅ = Jumlah harga X 

   : n  = Jumlah sampel 

 Rumus Varians dan standar deviasi yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
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PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA METODE RANDOM 

 

F = 
               

                
 

 

Mencari Homogenitas data X1 
    

          

 
Ft 3.18  F 

Varian terbesar 
F 

5,1222 

 
Fh 1,71 

 
Varians Terkecil 2,9889 

          

     
F 1,714 

   

 

 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA METODE BLOK 

 

F = 
               

                
 

 

Mencari Homogenitas data X2 
    

          

 
Ft 3.18  F 

Varian terbesar 
F 

5,6000 

 
Fh 0,91 

 
Varians Terkecil 6,1778 

 
  

      

     
F 0,91 
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ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PENGARUH LATIHAN 

METODE RANDOM 

 

Md = 
∑d 

.= 
64 

.= 6,4  

N 10 
 

       

       
NILAI SELISIH 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 9 10 1 6,4 -5,4 29,16 

2 5 11 6 6,4 -0,4 0,16 

3 9 12 3 6,4 -3,4 11,56 

4 4 14 10 6,4 3,6 12,96 

5 7 13 6 6,4 -0,4 0,16 

6 6 15 9 6,4 2,6 6,76 

7 6 15 9 6,4 2,6 6,76 

8 7 17 10 6,4 3,6 12,96 

9 9 11 2 6,4 -4,4 19,36 

10 7 15 8 6,4 1,6 2,56 

∑ 64 
∑X²d 102,4 

Md 6,4 

 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
   

√
   

        

 

t = 
   

√        
 

t = 
   

        
 

t = 6 
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ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PENGARUH LATIHAN 

METODE BLOK 

 

Md = 
∑d 

.= 
44 

.= 4,4  

N 10 
 

       

       

NILAI SELISIH 

No X1 X2 D MD Xd X²d 

1 7 11 4 4,4 -0,4 0,16 

2 5 10 5 4,4 0,6 0,36 

3 7 10 3 4,4 -1,4 1,96 

4 3 7 4 4,4 -0,4 0,16 

5 8 11 3 4,4 -1,4 1,96 

6 7 11 4 4,4 -0,4 0,16 

7 3 7 4 4,4 -0,4 0,16 

8 9 13 4 4,4 -0,4 0,16 

9 5 14 9 4,4 4,6 21,16 

10 10 14 4 4,4 -0,4 0,16 

∑ 44,00 
∑X²d 26,4 

Md 4,4 

 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
   

√
    

        

t = 
   

√        
 

t = 
   

        
 

t = 8,12 
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ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PERBEDAAN PENGARUH 

LATIHAN RANDOM DAN BLOK 

 

No 

Random Blok 

Pre-Test 

(X1.1) 

Post-Test 

(X1.2) 
D 

Pre-Test 

(X2.1) 

Post-Test 

(X2.2) 
D 

1 9 10 1 7 11 4 

2 5 11 6 5 10 5 

3 9 12 3 7 10 3 

4 4 14 10 3 7 4 

5 7 13 6 8 11 3 

6 6 15 9 7 11 4 

7 6 15 9 3 7 4 

8 7 17 10 9 13 4 

9 9 11 2 5 14 9 

10 7 15 8 10 14 4 

∑ 69,00 133 64 64 108 44 

  6,9 13,3 6,4 6,4 10,8 4,4 

S² 2,9889 5,1222 

  

5,6000 6,1778 

  s 1,729 2,263 2,366 2,486 
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Pengujian varians gabungan kelompok latihan 

        

s² = 
(n1-1) S1² + (n2-1)S2²   

V
A

R
IA

N
S

 G
A

B
U

N
G

A
N

 P
R

E
-T

E
S

T
 P

O
S

T
-T

E
S

T
 K

E
L

O
M

P
O

K
 A

 

n1 + n2 – 2 
 

  
      

  
      

s² = 
(10-1) 2,9889 + (10-1) 5,1222 

 
10+10-2 

 
  

      

s² = 
(.9) 2,9889 + (.9) 5,1222 

 
18 

 
  

      

s² = 
46,1 + 26,9 

 
18 

 
  

      

s² = 
73 

 
18 

 
  

      

s² = 4,056     
        

                

s² = 
(n1-1) S1² + (n2-1)S2² 

 

V
A

R
IA

N
S

 G
A

B
U

N
G

A
N

 P
R

E
 T

E
S

T
 K

E
L

O
M

P
O

K
 A

 D
A

N
 B

 

n1 + n2 – 2 
 

  
      

  
      

s² = 
(10-1) 5,6 + (10-1) 6,1778 

 
10+10-2 

 
  

      

s² = 
(.9) 5,6 + (.9) 6,1778 

 
18 

 
  

      

s² = 
50,4 + 55,6 

 

18 
 

  
      

s² = 
106 

 

18 
 

  
      

s² = 5,889     
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s² = 
(n1-1) S1² + (n2-1)S2² 

 

V
A

R
IA

N
S

 G
A

B
U

N
G

A
N

 P
R

E
-T

E
S

T
 K

E
L

O
M

P
O

K
 B

 

n1 + n2 – 2 
 

  
      

s² = 
(10-1) 4,056 + (10-1) 5,889 

 

10+10-2 
 

  
      

s² = (.9) 4,056 + (.9) 5,889 
 

  18 
 

  
      

s² = 36,5 + 53 
 

  18 
 

  
      

s² = 89,5 
 

  18 
 

  
      

s² = 
4,972     
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Nilai Rata-rata selisih X1 : 6,4 
 t= 

  6,4 - 4,4 

Nilai Rata-rata selisih X2 : 4,4 
 

2,230 √ 0,1 + 0,1   

Standar Deviasi Gabungan : √     =2,230         

Jumlah Sampel X1 : 10 
 t= 

  6,4 - 4,4 

Jumlah Sampel X2 : 10 
 

2,230 √ 0,2   

            

     t= 
  6,4 - 4,4 

     
2,230 √ 0,45   

            

     t= 
  6,4 - 4,4 

     
2,230 X 0,45   

            

     t= 
  6,4 - 4,4 

     
0,9972 

            

     t= 
2 

     
0,9972 

            

     t= 2,01 
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Lampiran  3 

Tabel Statistik 
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Lampiran  3 

JADWAL PENELITIAN 

No Hari/tanggl Kegiatan Tempat 

1 Selasa  19 April 2016 Pre- test Lapaangan Teluk Aur 

2 Rabu 20 April  2016 Treatmen  1 Lapaangan Teluk Aur 

3 Kamis  21 April  2016 Treatmen  2 Lapaangan Teluk Aur 

4 Sabtu 23 April  2016 Treatmen  3 Lapaangan Teluk Aur 

5 Selasa  25 April  2016 Treatmen  4 Lapaangan Teluk Aur 

6 Rabu 27 April 2016 Treatmen  5 Lapaangan Teluk Aur 

7 Jum’at 29 April  2016 Treatmen  6 Lapaangan Teluk Aur 

8 Senin 2 Mei 2016 Treatmen  7 Lapaangan Teluk Aur 

9 Rabu 4 Mei  2016 Treatmen  8 Lapaangan Teluk Aur 

10 Jum’at 6 Mei 2016 Treatmen  9 Lapaangan Teluk Aur 

11 Senin 16 Mei 2016 Treatmen  10 Lapaangan Teluk Aur 

12 Rabu 18 Mei 2016 Treatmen  11 Lapaangan Teluk Aur 

13 Jum’at 20 Mei 2016 Treatmen  12 Lapaangan Teluk Aur 

14 Senin 23 Mei 2016 Treatmen  13 Lapaangan Teluk Aur 

15 Selasa 24 Mei 2016 Treatmen  14 Lapaangan Teluk Aur 

16 Rabu  25 Mei 2016 Teratmen 15 Lapaangan Teluk Aur 

17 Jum’at 27 Mei 2016 Treatmen 16 Lapaangan Teluk Aur 

18 Senin 18 Juli 2016 Post-tes Lapaangan Teluk Aur 
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Lampiran  4 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

Pertemuan  : 1 

Hari/tanggal : Rabu, 20 April 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

5 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  
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Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 2 

Hari/tanggal : Kamis, 21 April 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

5 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



26 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 3 

Hari/tanggal : Sabtu, 23 April 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

7 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



27 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 4 

Hari/tanggal : Selasa, 25 April 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

7 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



28 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 5 

Hari/tanggal : Rabu, 27 April 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

9 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



29 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 6 

Hari/tanggal : Jum’at, 29 April 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

9 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



30 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 7 

Hari/tanggal : Senin, 02 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

11 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



31 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 8 

Hari/tanggal : Rabu, 04 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

2 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

11 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



32 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 9 

Hari/tanggal : Jum’at, 06 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

9 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



33 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 10 

Hari/tanggal : Senin, 16 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

9 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



34 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 11 

Hari/tanggal : Rabu, 18 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

11 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



35 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 12 

Hari/tanggal : Jum’at, 20 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

11 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



36 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 13 

Hari/tanggal : Senin, 23 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

13 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



37 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 14 

Hari/tanggal : Selasa, 24 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

13 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  



38 
  

Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

 Pertemuan  : 15 

Hari/tanggal : Rabu, 25 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kanan gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

15 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  
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Rencana Latihan Harian  

Latihan Menendang dengan Metode Random dan Metode Blok 

 

Pertemuan  : 16 

Hari/tanggal : Jum’at, 27 Mei 2016 

No 
Faktor 

Latihan 
Aktivitas Istrahat Set Repetisi Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

Sretching statis 

Jogging 

Sretching 

dinamis 

 

 

 

 

  Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

menendang 

 

 

 

 

1. Latihan 

Menendang 

dengan 

metode 

Random 

Menendang 

bola ke 

gawang  tanpa 

sasaran yang 

telah di 

tentukan  

2.Latihan 

menedang 

dengan 

metode Blok, 

Terpusat pada 

sasaran yang 

di tentukan 

Menendang 

kearah sebelah 

kiri gawang 

 

 

 

 

 

 

3 

 

istirahat 

antar set 

1 menit. 

(Dalam 1 

minggu 

porsi 

latihan 4 

hari) 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

15 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

menendang 

bola 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

 

   

Pendinginan  
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Lampiran  5 

DOKUMENTASI 

Foto Bersama 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto Instrumen Tes Ketepatan Shooting 
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Pre-test 
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Treatmen 
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Post-tes 
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45 
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CURRICULUM VITAE 

 

 

 

 

 

 

 

A. Identitas 

Nama : NANANG HUNTOJOO       

NIM : 832 412 043 

TTL : Tabongo Timur, 02 Okteber 1993. 

Angkatan : 2012-2013 

Jurusan/Prodi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga / S1 Kepelatihan 

Fakultas : FOK (Olahraga Dan Kesehatan). 

Status : Mahasiswa 

Jenis Kelamin : Laki-Laki 

Agama : Islam 

Asal Daerah :    Desa Tabongo Timur, Kecamatan Tabongo,   Kabupaten 

Gorontalo. 
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B. Pendidikan Formal 

1. SDN I Tabongo Timur, sekarang di ubah menjadi SDN 1 Tabongo. 

2. SMP Negeri 1 Batudaa  2005-2008 

3. SMA Negeri 1 Bongomeme, sekarang di ubah menjadi  SMA Negeri  I 

Dungaliyo 2008 -2011 

4. Universitas Negeri Gorontalo,Tahun  2012-2016 

C.  Pendidikan Non Formal 

1. Peserta Masa Orientasi Mahasiswa Baru (MOMB) Tahun 2012. 

2. Peserta PPL II (Praktik Pengalaman Lapangan  II)  di SMP Negeri 1 Telaga 

Tahun 2015. 

3. Peserta KKS (Kuliah Kerja Sibermas) Desa Nanati Jaya. Kec, Gentuma Raya. 

Kab. Gorontalo Utara  Prov.Gorontalo  Tahun 2015. 

 

 


