
 



 



 

 

ABSTRAK 

Rahman Musa. 2020. Pengaruh Latihan Ankle Weight Terhadap Peningkatan Tendangan Jarak 

Jauh Dalam Permainan Sepak Bola ( Studi Eksperimen pada Siswa Ekstrakulikuler SMP Negeri 

1 Tapa). Skripsi. Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Olahraga dan Kesehatan, 

Universitas Negeri Gorontalo. Pembimbing I Syarif Hidayat, M.Or dan Pembimbing II Resa 

Sukardi Massa, M.Pd. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan Ankle Weight Terhadap 

Peningkatan Tendangan Jarak Jauh dalam Permainan Sepak Bola.  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, rancangan penelitian menggunakan One 

Group Pre Test and Post Test Design. Sampel berjumlah 11 Siswa. Taknik pengumpulan data 

menggunakan tes dan pengukuran. Istrumen penelitian menggunakan tes kemampuan 

menendang bola. Teknik analisa data menggunakan uji t pada taraf signifikansi 5 %. 

Hasil pengujian hipotesa, diperoleh t hitung sebesar 7,23 dan t tabel senilai 1.812. maka 

hasil analisis menunjukan tolak H0 yang berarti terima Ha atau terima hipotesis penelitian. 

Dengan demikian kesimpulannya adalah terdapat Pengaruh Latihan Ankle Weight Terhadap 

Peningkatan Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola. 

Kata kunci: Ankle Weight, Tendangan jarak Jauh, Sepak Bola 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 


