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Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui per-
bedaan pengaruh antara metode latihan sasaran tetap
dan sasaran berubah arah terhadap ketepatan tendangan
jarak jauh, untuk mengetahui perbedaan hasil ketepatan
tendangan jarak jauh bagi mereka yang memiliki koordi-
nasi mata-kaki tinggi dan rendah, serta untuk mengetahui
pengaruh interaksi antara metode latihan dan koordinasi
mata-kaki terhadap ketepatan tendangan jarak jauh. Me-
tode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan desain faktorial 2x2, dengan menggu-
nakan tes awal (pre-fest) dan tes akhir (post-test). Populasi
dalam penelitian ini adalah berjumlah 132 orang, sedan-
gkan pengambilan sampel dengan teknik purposive sam-
pling yang berjumlah 40 orang. Teknik analisis data yang
digunakan adalah teknik analisis varian (anava) dua jalur
pada a = 5%. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpul-
kan sebagai berikut: terdapat perbedaan pengaruh antara
metode latihan sasaran tetap dan sasaran berubah arah
terhadap ketepatan tendangan jarak jauh, ada perbedaan
hasil ketepatan tendangan jarak jauh bagi mereka yang
memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dan rendah, dan ada
pengaruh interaksi antara metode latihan dan koordinasi
mata-kaki terhadap ketepatan tendangan jarak jauh.

Kata Kunci: Metode Latihan, Koordinasi Mata-Kaki,
Ketepatan Tendangan Jarak Jauh

Abstrack This study aims to determine the difference in influ-
ence between the fixed and the change direction target of train-
ing method on the long distance kick accuracy, the different in
the result of the long distance kick accuracy for those who have
high and low foot-eye coordination, and the effect of interaction
between training methods and foot-eye coordination on the long
distance kick accuracy. The method used in this study is an ex-
perimental method with 2x2 factorial design, using the initial
test (pre-test) and final test (post-test). The population in this
study amounted to 132 people, while sampling with purposive
sampling technique which amounted to 40 people.The data anal-
ysis technique used is a two-way variance analysis technique
(anava) at a = 5%. Based on the results of this study can be con-
cluded as follows: there are differences in influence between the
fixed and the change direction target of training method on the
long distance kick accuracy, there are differences in the result of
the long distance kick accuracy for those who have high and low
foot-eye coordination, and there are effect of interaction between
training methods and foot-eye coordination on the long distance
kick accuracy.

Keywords: Training Method, Foot-Eye Coordination,
Long Distance Kick Accuracy.

PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan cabang olahraga
permainan yang dimainkan oleh dua regu den-
gan jumlah masing-masing regu terdiri dari 11
orang pemain termasuk penjaga gawang. Per-
mainan sepakbola dibutuhkan lapangan, sepa-
tu bola dan bola sepak. Tujuan dari permainan
sepakbola adalah memasukkan bola sebanyak-
banyaknya ke gawang lawan, dan berusaha
mempertahankan gawangnya agar tidak ke-
masukan bola (Toto Subroto, dkk., 2009:7.3).

A. Sarumpaet, dkk. (1992:17), menyata-
kan bahwa teknik sepakbola merupakan salah
satu fondasi bagi seseorang untuk dapat ber-
main sepakbola, yang meliputi teknik tanpa
bola dan dengan bola. Teknik tanpa bola meli-
puti lari, melompat, tackling (merampas bola),
body cart, dan teknik penjaga gawang tanpa
bola yaitu penempatan di bawah mistar ga-
wang. Sedangkan teknik dengan bola adalah
teknik : 1) menendang, 2) menahan bola, 3)
menahan dan mengontrol bola, 4) menggiring
bola, 5) teknik khusus penjaga gawang.

Toto Subroto, dkk. (2009:8.32), mengata-
kan bahwa menendang merupakan kegiatan
yang paling banyak dilakukan dalam permai-
nan sepakbola. Menendang bola agar menda-
patkan hasil yang baik dibutuhkan kemam-
puan teknik yang baik. Menurut Komarudin
(2011: 70-110) Menendang bola (passing) dapat
dibedakan menjadi 3, yaitu: 1) Operan pendek
(short passing), 2) Operan panjang atas (long
passing), dan 3) Menendang bola ke gawang
(shooting). Operan panjang (long passing) bia-
sanya dilakukan saat terjadi pelanggaran dila-
pangan tengah, tendangan ke gawang, tendan-
gan penjuru, serta umpan lambung dari sisi
lapangan (croosing) yang sering memudahkan
striker mencetak gol.

Koordinasi adalah kemampuan mela-
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kukan gerak pada berbagai tingkat kesukaran
dengan cepat dan tepat secara efisien (Djoko
Pekik Irianto, 2002: 77). Setiap orang untuk da-
pat melakukan gerak atau keterampilan baik
dari yang mudah, sederhana sampai yang ru-
mit diatur dan diperintah dari sistem syaraf
pusat yang sudah disimpan di dalam memori
terlebih dahulu. Oleh karena itu, untuk dapat
melakukan gerakan koordinasi yang benar di-
perlukan juga koordinasi sistem syaraf yang
meliputi sistem syaraf pusat dan sistem syaraf
tepi dengan otot, tulang, dan sendi.

Koordinasi diperlukan hampir disemua
cabang olahraga yang dipertandingkan mau-
pun permainan. Tingkatan baik atau tidaknya
koordinasi gerak seorang tercermin dalam ke-
mampuannya untuk melakukan suatu gerakan
secara mulus, tepat, cepat, dan efisien.

Menurut Sukadiyanto (2002: 141), indi-
kator utama koordinasi adalah ketepatan dan
gerak yang ekonomis. Dengan demikian koor-
dinasi merupakan hasil perpaduan kinerja dari
kualitas otot, tulang, dan persendian dalam
menghasilkan gerak yang efektif dan efesien.
Dimana komponen gerak yang terdiri dari
energi, kontraksi otot, syaraf, tulang, dan per-
sendiaan merupakan koordinasi neouromus-
culer. Koordinasi neuromusculer adalah gerak
yang terjadi dalam urutan dalam waktu yang
tepat serta gerakannya mengandung tenaga.

Sepakbola merupakan cabang olahraga
permainan yang relatif lebih sulit dibanding-
kan dengan olahraga permainan lainnya. Seba-
gai contoh, pemain sepakbola yang bermain di
posisi sayap dituntut untuk dapat melakukan
crossing (passing atas secara menyilang) sam-
bil berlari cepat atau sprint. Pemain sepakbola
yang memiliki koordinasi baik sudah pasti bisa
melakukan crossing bola yang benar, tetapi
bagi pemain sepakbola yang memiliki koor-
dinasi buruk akan kesulitan dalam melakukan
crossing. Fungsi koordinasi adalah menghasil-
kan satu pola gerakan yang serasi, berirama
dan kompleks maka dari itu fungsi latihan
koordinasi sangat penting untuk meningkat-
kan kemampuan tersebut.

Untuk mendapatkan tendangan yang
tepat sasaran, maka perlu dilatih secara terus
menerus. latihan dapat menggunakan berba-
gai macam metode latihan. Metode latihan ke-
tepatan tendangan jarak jauh dengan sasaran
tetap adalah suatu metode atau cara untuk me-
latih ketepatan tendangan jarak jauh dengan
menggunakan sasaran yang sama secara terus
menerus dan tidak mengubah sasaran sebelum
satu set dapat diselesaikan.

Adapun kelebihan dari Metode latihan
ketepatan tendangan jarak jauh dengan sasa-
ran tetap, yaitu:

Metode latihan ketepatan tendangan ja-
rak jauh dengan sasaran tetap melatih pemain
untuk memfokuskan konsentrasi pada satu sa-
saran (daerah lawan yang dituju).

Gerakan yang dilakukan secara berulang
kali pada sasaran yang sama diharapkan dapat
tersimpan di dalam memori sehingga mampu
menjadi otomatisasi gerak.

Sasaran yang telah di tentukan oleh pe-
latih akan membuat keseragaman dalam pe-
nampilan serta waktu yang digunakan lebih
efektif.

Adapun kelebihan dari Metode latihan
ketepatan tendangan jarak jauh dengan sasa-
ran tetap, yaitu:

Sasaran yang sama yang akan dilakukan
berulang-ulang akan menimbulkan kebosanan
bagi pemain sehingga kemungkinan pemain
tidak melakukan secara sungguh-sungguh.

Kurangnya memperoleh kesempatan
untuk mengembangkan kreatifitas dan ke-
mampuannya yang sesungguhnya.

Metode latihan ketepatan tendangan ja-
rak jauh dengan sasaran berubah arah adalah
suatu metode atau cara untuk melatih kete-
patan tendangan jarak jauh dengan menggu-
nakan sasaran berubah-ubah dalam satu set.

Adapun kelebihan dari Metode latihan
ketepatan tendangan jarak jauh dengan sasa-
ran berubah arah, yaitu:

Pada metode latihan ketepatan tendan-
gan jarak jauh dengan sasaran berubah arah
dimana pemain bebas menentukan sasaran
mana yang diinginkan.

Sasaran divariasi sesuai dengan kemam-
puan pemain.

Metode latihan ketepatan tendangan
jarak jauh dengan dengan sasaran berubah
arah akan merangsang tumbuhnya kreatifitas
karena pemain yang menentukan sendiri sasa-
ran mana yang diinginkan. Kemampuan yang
pemain berbeda-beda sehingga perlu untuk
dikembangkan.

Metode latihan ketepatan tendangan ja-
rak jauh dengan sasaran berubah arah mem-
buat pemain tidak cepat merasa bosan dalam
berlatih karena pemain bisa memvariasi sasa-
ran sesuai dengan keinginanya sendiri. Kondi-
si seperti ini sesuai dengan pertandingan yang
sesungguhnya sehingga pemain akan terbiasa
dalam kondisi pertandingan.

Hal ini berpengaruh juga pada otot
tungkai, variasi sasaran yang dilakukan akan
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melatih serta membiasakan otot tungkai un-
tuk memperkirakan kekuatan, ketinggian dan
jarak yang harus di tempuh agar bola sampai
pada sasaran yang diinginkan.

Latihan ini akan membuat konsentrasi
pemain lebih cepat terangsang karena pemain
lebih menentukan pilihanya dalam menempat-
kan bola di daerah sasaran.

Adapun kelemahan dari metode lati-
han ketepatan tendangan jarak jauh dengan
sasaran berubah arah, yaitu sasaran yang di
tentukan sendiri oleh pemain menyebabkan
sebagian pemain kurang dapat memfokuskan
pada sasaran. Hal ini berpengaruh juga pada
kesungguhan pemain dalam berlatih.

METODE

Metode penelitian dalam penelitian ini
adalah metode eksperimen dengan desain fak-
torial 2x2, dengan menggunakan tes awal (pre-
test) dan tes akhir (post-test). Menurut Sudjana
(2002:148) eksperimen dengan desain faktorial
adalah eksperimen yang hampir atau semua
taraf sebuah faktor dikombinasikan atau disi-
langkan dengan semua taraf tiap faktor lain-
nya yang ada dalam eksperimen.

Populasi yang digunakan dalam peneli-
tian ini adalah Mahasiswa jurusan Ilmu Keo-
lahragaan Universitas Negeri Semarang ang-
katan tahun 2016 sejumlah 132 mahasiswa.

Dari jumlah mahasiswa yang terpilih
selanjutnya dilakukan pengukuran koordinasi
mata-kaki, untuk mengetahui mahasiswa yang
memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dan ren-
dah dengan cara data yang didapat dirangking
terlebih dahulu. Besar sampel yang akan digu-
nakan dalam penelitian ini adalah 27% batas
atas dan 27% batas bawah (Miller, 2002: 68).

Spesifikasi penentuan metode latihan
mengunakan ordinal pairing. Mengunakan no-
mor urut hasil pengukuran koordinasi mata-
kaki dengan cara mengelompokkan sesuai
angka ganjil genap, maka dapat disimpulkan
bahwa angka ganjil yaitu urutan 1, 3, 5, 7, dan
seterusnya mengikuti kelompok metode lati-
han ketepatan tendangan jarak jauh dengan
menggunakan sasaran tetap. Selanjutnya ang-
ka genap yaitu 2, 4, 6, 8, dan seterusnya me-
nempati kelompok metode latihan ketepatan
tendangan jarak jauh dengan menggunakan
sasaran berubah arah.

Data koordinasi mata-kaki didapatkan
dengan diukur menggunakan instrumen Soccer
Wall Volley Test (Kirkendall, Gruber, & Jhon-
son, 1980:247-248). Data ketepatan tendangan

jarak jauh didapatkan dengan diukur menggu-
nakan instrumen tes tendangan lambung Bob-
by Charlton (Danny Mielke, 2007: 26).

Teknik analisis data yang digunakan
adalah teknik analisis varian (anava) dua jalur
pada a = 5%. Jika nilai F yang diperoleh (F )
signifikan analisis dilanjutkan dengan uji ren-
tang hewman-keuls (Sudjana, 2002:36). Untuk
memenuhi asumsi dalam teknik anava, maka
pengujian prasyarat analisis dilakukan dengan
uji normalitas (Uji lilliefors) dan uji Homoge-
nitas Varians (dengan uji Bartlett) (Sudjana,
2002:261-264).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Deskripsi hasil analisis data hasil ketepa-
tan tendangan jarak jauh yang dilakukan sesu-
ai dengan kelompok masing-masing disajikan
sebagai berikut:

Tabel 1. Data Hasil Tes Ketepatan tendangan
jarak jauh tiap kelompok

Per- Tingkat Hasil Hasil
1 ke 0 Koordinasi Statistik  Tes Tes
axua Mata-Kaki Awal Akhir
Metode  Tinggi Jumlah 1480 2850
latihan  (BI) Rerata 148 285
sasaran
tetap SD 63,909 57,397
(A1) Rendah Jumlah 940 1990
(B2) Rerata 94 199
SD 54,609 49,317
Metode  Tinggi Jumlah 1060 2060
latthan  (BI) Rerata 106 206
sasaran
berubah SD 90,945 46,236
arah (A2) Rendah Jumlah 1070 1800
(B2) Rerata 107 180
SD 51,865 25,385

Penelitian ini terdiri dari satu variabel
penelitian, yaitu ketepatan tendangan jarak
jauh. Adapun data penelitian yang terkumpul
terdiri dari 4 kelompok data, yaitu kelompok
A1B1 yaitu kelompok yang diberikan perlaku-
an metode sasaran tetap dengan tingkat koor-
dinasi mata-kaki tinggi, kelompok A1B2 yaitu
kelompok yang diberikan perlakuan metode
sasaran tetap dengan tingkat koordinasi mata-
kaki rendah, kelompok A2B1 yaitu kelompok
yang diberikan perlakuan metode sasaran be-
rubah dengan tingkat koordinasi mata-kaki
tinggi, dan kelompok A2B2 yaitu kelompok
yang diberikan perlakuan metode sasaran be-
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rubah dengan tingkat koordinasi mata-kaki
rendah.

Gambaran menyeluruh dari nilai rata-
rata ketepatan tendangan jarak jauh dapat dili-
hat pada histogram dibawah ini.

e 1=1 4
300 +
s50 + M Pre test
Eetapatan
200 J:Jl terndangan jarak
150 + jauh
100 + M Post test
Ketapatan
5007 tendangan jarak
0+ T T T r jEUh
AlBLl ALBZ AZBL AZBZ2

Gambar 1. Histogram rata-rata tes awal dan
tes akhir ketepatan tendangan jarak jauh pada
setiap kelompok perlakuan.

Keterangan: A1B1: Kelompok pemain yang
memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dilatih
menggunakan metode latihan ketepatan ten-
dangan jarak jauh dengan sasaran tetap. A1B2:
Kelompok pemain yang memiliki koordi-
nasi mata-kaki rendah dilatih menggunakan
metode latihan ketepatan tendangan jarak jauh
dengan sasaran tetap. A2B1: Kelompok pemain
yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi di-
latih menggunakan metode latihan ketepatan
tendangan jarak jauh dengan sasaran berubah
arah. A2B2: Kelompok pemain yang memiliki
koordinasi mata-kaki rendah dilatih menggu-
nakan metode latihan ketepatan tendangan ja-
rak jauh dengan sasaran berubah arah.

Pengujian Hipotesis I

Hipotesis yang dirumuskan adalah ada
perbedaan pengaruh antara metode latihan sa-
saran tetap dan sasaran berubah arah terhadap
ketepatan tendangan jarak jauh. Berdasarkan
dari hasil penelitian pada post test menunjuk-
kan bahwa nilai signifikansi Univariate Tests
sebesar 0,02 dengan F,, 11,287 yang lebih ke-
cil dari taraf signifikan, artinya ada perbedaan
pengaruh metode latihan terhadap ketepatan
tendangan jarak jauh. Dengan demikian hipo-
tesis nol ditolak, yang berarti bahwa metode
latihan sasaran tetap dan sasaran berubah arah
memiliki pengaruh yang berbeda.

Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa terny-
ata metode latihan sasaran tetap memiliki peningka-
tan yang lebih baik daripada metode latihan sasaran
berubah arah, dengan rata-rata peningkatan masing-
masing yaitu metode latihan sasaran tetap 242,0 dan
metode latihan sasaran berubah arah sebesar 193,0.

Dengan demikian metode sasaran tetap lebih bagus
daripada metode latihan sasaran berubah arah.

Tabel 2. Ringkasan hasil analisis varian untuk
penggunaan metode latihan

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable:ketepatan ten-
dangan jarak jauh

Type 11
Source Sumof df Mean F Sig.
S Square
quares

hMa*r’ltOde—la“' 24010.000 1 24010000 11.287 .002

a. R Squared = 457 (Adjusted R Squared = .411)

Pengujian Hipotesis II

Hipotesis yang dirumuskan adalah Ada
perbedaan hasil ketepatan tendangan jarak
jauh bagi mereka yang memiliki koordinasi
mata-kaki tinggi dan rendah. Berdasarkan dari
hasil penelitian pada post test menunjukkan
bahwa nilai signifikansi Univariate Tests sebe-
sar 0,000 dengan F,, 14,742 yang lebih kecil
dari taraf signifikan, artinya Ada perbedaan
hasil ketepatan tendangan jarak jauh bagi me-
reka yang memiliki koordinasi mata-kaki ting-
gi dan rendah. Dengan demikian hipotesis nol
ditolak, yang berarti bahwa mereka yang me-
miliki koordinasi mata-kaki tinggi dan mereka
yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah
memiliki pengaruh yang berbeda.

Tabel 3. Ringkasan hasil analisis varian untuk
koordinasi mata-kaki

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable:ketepatan ten-
dangan jarak jauh

Type 111
Source Sumof df Mean F Sig.
S Square
guares
Koordinasi_ 41400000 1 31360.000 14.742 000
mata_ kaki

a. R Squared = 457 (Adjusted R Squared = .411)

Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ter-
nyata mereka yang memiliki koordinasi mata-kaki
tinggi memiliki peningkatan yang lebih baik daripa-
da mereka yang memiliki koordinasi mata-kaki ren-
dah, dengan rata-rata peningkatan masing-masing
yaitu mereka yang memiliki koordinasi mata-kaki
tinggi 245,5 dan koordinasi mata-kaki rendah sebe-
sar 189,5. Dengan demikian mereka yang memiliki
koordinasi mata-kaki tinggi lebih bagus daripada
mereka yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah.

Pengujian Hipotesis III

Hipotesis yang dirumuskan adalah Ada pen-
garuh interaksi antara metode latihan dan koordinasi
mata-kaki terhadap ketepatan tendangan jarak jauh.
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Berdasarkan dari hasil penelitian pada post test me-
nunjukkan bahwa nilai signifikansi Univariate Tests
sebesar 0,047 dengan F e 4231 yang lebih kecil
dari taraf signifikan, artinya ada pengaruh interak-
si antara metode latihan dan koordinasi mata-kaki
terhadap ketepatan tendangan jarak jauh. Dengan
demikian hipotesis nol ditolak, yang berarti bahwa
ada pengaruh interaksi antara metode latihan dan
koordinasi mata-kaki terhadap ketepatan tendangan
jarak jauh.

Tabel 4. Ringkasan Analisis Varian Dua Fak-
tor

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable:ketepatan ten-
dangan jarak jauh

Type 111
Source Sum of df Mean Sig.
S Square
quares
Cor-
rected  64370.000° 3 21456.667 10.087 .000
Model
Inter-
copt 1892250.000 1 1892250.000 889.540 .000
Metode 1110000 1 24010000 11287 .002
latihan
Koor-
dinasi_ 51500000 1 31360000 14742 000
mata_
kaki
Metode
latihan *
Koor- 9000000 1 9000000 4231 047
dinasi_
mata_
kaki
Error  76580.000 36 2127.222
Total  2033200.000 40
Cor-
rected  140950.000 39
Total

a. R Squared = .457 (Adjusted R Squared = .411)

Berdasarkan tabel 5, maka dapat dijelas-
kan keefektifan penggunaan metode latihan
baik metode latihan sasaran tetap dan metode
sasaran berubah arah dipengaruhi oleh tinggi
rendahnya koordinasi mata-kaki yang dimili-
ki pemain. Berdasarkan hasil penelitian yang
dicapai, ternyata pemain yang memiliki koor-
dinasi mata-kaki tinggi memiliki peningkatan
ketepatan tendangan jarak jauh yang lebih be-
sar jika dilatih menggunakan metode latihan
sasaran tetap. Sedangkan untuk pemain yang
memiliki koordinasi mata-kaki rendah juga le-
bih baik dilatih menggunakan metode latihan
sasaran tetap.

Tabel 5. Pengaruh Interaksi metode latihan
dan koordinasi mata-kaki terhadap ketepatan

tendangan jarak jauh
Tingkat .
Per- Koor- Hasil Prlraessll l:::n__
lakuan dinasi Statistik  Tes Akh- kag—
(A) Mata- Awal ir tan
Kaki (B)
Metode Tinggi
latihan (B1) Rerata 148 285 137
sasaran h
tetap ~ Rendah po o 9 199 105
(A1) (B2)
Metode Tinggi
latihan (B1) Rerata 106 206 100
sasaran h
berubah ~ Rendah —p. o gy g0 73
arah (A2)  (B2)
SIMPULAN

Ada perbedaan pengaruh antara metode
latihan sasaran tetap dan sasaran berubah arah
terhadap ketepatan tendangan jarak jauh. Pen-
garuh metode latihan sasaran tetap lebih baik
daripada metode latihan sasaran berubah arah
dalam meningkatkan ketepatan tendangan ja-
rak jauh.

Ada perbedaan hasil ketepatan tendan-
gan jarak jauh bagi pemain yang memiliki
koordinasi mata-kaki tinggi dan koordinasi
mata-kaki rendah. Pengaruh koordinasi mata-
kaki tinggi lebih baik daripada pemain yang
memiliki koordinasi mata-kaki rendah dalam
meningkatkan ketepatan tendangan jarak jauh.

Ada pengaruh interaksi antara metode
latihan dan koordinasi mata-kaki terhadap ke-
tepatan tendangan jarak jauh.

Pemain yang memiliki koordinasi mata-
kaki tinggi lebih cocok jika dilatih menggu-
nakan metode latihan sasaran tetap.

Pemain yang memiliki koordinasi mata-
kaki rendah juga lebih cocok jika dilatih meng-
gunakan metode latihan sasaran tetap.
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