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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat ditetapkan beberapa 

kesimpulan sebagai berikut 

a) Metode latihan menendang bola menggunakan kaki bagian dalam 

memberikan pengaruh pada ketepatan tendangan penalti pada tim sepak 

bola SMA Muhammadiyah Batudaa. 

b) Pengetahuan tim sepak bola SMA Muhammadiyah Batudaa tetang teknik 

menendang bola dengan kaki bagian dalam mengalami peningkatan 

setelah dilakukan latihan 3 (tiga) tahapan dengan masing-masing latihan 5 

kali sebelum dilakukan tes akhir (posttest). 

5.2 Saran 

a) Bagi pemain sepak bola SMA Muhammadiya Batudaa diharapkan dapat 

melakukan latihan menendang bola dengan kaki bagian dalam secara rutin 

sehingga kemampuan untuk menendang bola dengan ketepatan penalti 

semakin baik. 

b) Bagi pihak sekolah sebaiknya dapat menyediakan fasilitas lapangan sepak 

bola yang dapat menunjang kegiatan siswa khususnya dalam bidang 

olahraga sepak bola. 

c) Bagi peneliti selanjutnya dapat memanfaatkan hasil penelitian ini sebagai 

referensi atau bahan perbandingan untuk penelitian selanjutnya.  
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JADWAL LATIHAN 

NO HARI / TANGGAL 
TINDAKAN / 

PERLAKUAN 
PAGI / JAM SORE / JAM 

1 Senin / 5 September 

2016 

Tes Awal Pagi / 08:00 ------------- 

2 Rabu / 7 September 

2016 

Perlakuan 1 Pagi / 08:00 ------------- 

3 Jumat / 9 

September 2016 

Perlakuan 2 ------------- Sore / 15:00 

4 Minggu / 6 Maret 

2016 

Perlakuan 3 Pagi / 08:30 ------------- 

5 Senin / 7 Maret 

2016 

Perlakuan 4 ------------- Sore / 15:00 

6 Rabu / 9 Maret 

2016 

Perlakuan 5 Pagi / 08:00 ------------- 

7 Kamis /10 Maret 

2016 

Perlakuan 6 ------------- Sore / 15:00 

8 Sabtu / 12 Maret 

2016 

Perlakuan 7 Pagi / 08:30 ------------- 

9 Minggu /13 Maret 

2016 

Perlakuan 8 ------------- Sore / 15:00 

10 Selasa / 14  Maret 

2016 

Perlakuan 9 Pagi / 08:00 ------------- 

11 Rabu / 15 Maret 

2016 

Perlakuan 10 ------------- Sore / 15:00 

12 Jum’at / 18  Maret 

2016 

Perlakuan 11 Pagi / 08:30 ------------- 

13 Sabtu / 19  Maret 

2016 

Perlakuan 12 ------------- Sore / 15:00 

14 Senin / 21 Maret 

2016 

Perlakuan 13 Pagi / 08:00 ------------- 

15 Selasa / 22 Maret 

2016 

Perlakuan 14 ------------- Sore / 15:00 
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16 Kamis / 24 Maret 

2016 

Perlakuan 15 Pagi / 08:00 ------------- 

17 Jum’at / 25 Maret 

2016 

Perlakuan 16 ------------- Sore / 15:00 

18 Minggu / 27 Maret 

2016 

Perlakuan 17 Pagi / 08:00 ------------- 

19 Senin / 28 Maret 

2016 

Perlakuan 18 ------------- Sore / 15:00 

20 Sesala /29 Maret 

2016 

Post- Tets Pagi / 08:00  
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Lampiran 2 

Program Latihan Menendang Bola Menggunakan Kaki Bagian Dalam Terhadap Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Pertemuan 1 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 

          

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

Rec : 1.5 

menit 

  

  Pre Test Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

          

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

50 
 

Pertemuan 2 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 
        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 3 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 4 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 5 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 6 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 7 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 
        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 8 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 9 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 
Materi 

  
        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 10 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 11 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 12 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 
        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan Kaki 

Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 13 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 14 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan Kaki 

Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 15 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan Kaki 

Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 16 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 17 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan 

Kaki Bagian 

Dalam Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 18 
  

    

NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan Menendang 

Bola Menggunakan 

Kaki Bagian Dalam 

Terhadap Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 19 
  

    

NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  Latihan 

Menendang Bola 

Menggunakan Kaki 

Bagian Dalam 

Terhadap 

Ketepatan 

Tendangan Penalti 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 20 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 6 

    

  

Post Test 

Rec : 1.5 

menit 

  

  Intv : 3 

Menit 

  

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Foto Bersama Tim Sepak Bola SMA Muhammadiyah Batudaa      

 

Foto Bersama Guru Pamong 
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Alat Dan Bahan Yang Digunakan 
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Post Test 
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Latihan Menendang Bola Menggunakan Kaki Bagian Dalam 
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Pre Test 
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