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ABSTRACT

M. Ereizky Dwi Fadillah.S.(2021). The Influence of Box Jump Training,
Double Leg Speed Hops Training and Ankle Coordination on Kick
Results on Soccer Players at State Junior High School 27 Padang.
Thesis. Sports Education Study Program (S2), Faculty of Sport
Sciences, Padang State University.

The problem in this study was to determine the effect of box jump training,
double leg speed hops training and eye coordination on the results of kicks on
goal in 27 Padang State Junior High School football players..

This research method is an experiment with a 2x2 factorial design. The
population of this study were 32 junior high school football players in Padang.
The sampling technique used purposive sampling so that the sample consisted of
16 people. The test results data from the instrument were analyzed using ANOV A
2x2 and Tukey's follow-up test at the significance level a = 0.05.

The results showed : (1) there is a difference in the results of kicks on goal
between the group given the box jump exercise and the group given the double leg
speed hops exercise (Qn = 4.73> Q; = 3.00), (2) there is an interaction between
box jump and double leg speed hops training with the coordination of the ankles
on the results of the kicks on goal (F,, = 19.93> F; = 4.75), (3) there are differences
in the results of kicks on goal between the groups given box jump training and the
group that was given double leg speed hops training on high ankle coordination
(Qn = 9.66> Q; = 3.26), and (4) there was no difference in the results of kicks on
goal between the group that was given box jump training and the group that given
double leg speed hops training at low ankle coordination (Qn = 2.97 <Q; = 3.26).

Keywords : Box Jump, Double Leg Speed Hops, Ankle Coordination, Kick
To Goal



ABSTRAK

M. Ereizky Dwi Fadillah.S.(2021). Pengaruh Latihan Box Jump, Latihan
Double Leg Speed Hops dan Koordinasi Mata Kaki terhadap Hasil
Sepakan ke Gawang pada Pemain Sepakbola SMP Negeri 27
Padang.Tesis. Program Studi Pendidikan Olahraga (S2) Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Box
Jump, latihan Double Leg Speed Hops dan koordinasi mata kaki terhadap hasil
sepakan ke gawang pada pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang

Metode penelitian ini adalah ekperimen dengan rancangan faktorial 2x2.
Populasi riset ini merupakan atlet sepakbola SMP Negeri 27 Padang berjumlah 32
orang, metode pengumpulan sampel memakai Purposive Sampling alhasil sampel
berjumlah 16 orang. Data hasil tes dari instrumen di analisis menggunakan
ANOVA 2x2 dan uji lanjut Tukey pada taraf signifikansi o = 0,05.

Hasil riset membuktikan:( 1) ada perbedaan hasil sepakan ke gawang antara
grup yang diberikan latihan Box Jump serta kelompok yang diserahkan latihan
Double Leg Speed Hops( Qh= 4, 73 Qt= 3, 00),( 2) ada interaksi antara latihan
Box Jump serta Double Leg Speed Hops dengan koordinasi mata kaki kepada
hasil depakan ke gawang( Fh= 19, 93 Ft= 4, 75),( 3) ada selisih hasil sepakan ke
gawang antara kelompok yang diserahkan latihan Box Jump serta golongan yang
diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops pada koordinasi mata kaki besar(
Qh=9, 66 Qt= 3, 26), serta( 4) tidak ada perbedaan hasil sepakan ke gawang
antara kelompok yang diserahkan latihan Box Jump serta golongan yang
diserahkan latihan Double Leg Speed Hops pada koordinasi mata kaki kecil( Qh=
2, 97&lt; Qt= 3, 26).

Kata Kunci : Box Jump, Double Leg Speed Hops, Koordinasi Mata Kaki,
Sepakan ke Gawang
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Prestasi ialah salah satu format berarti yang mau digapai dalam
berolahraga prestasi bisa sebagai hasil dari penerapan sesuatu aktivitas yang
mempunyai tujuan serta sasaran. Usaha dalam bangsa indonesia untuk
mencapai prestasi tinggi dalam olahraga dirasakan semakin menggairah hal ini
dapat dibuktikan dengan semakin banyak perhatian masyarakat dan pemerintah
terhadap bidang olahraga. Untuk menggapai prestasi berolahraga dibutuhkan
usaha- usaha semacam yang tertuang didalam UUD Nomor. 3 tahun 2005
mengenai sistem keolahragaan nasional pada pasal 1 butir 13 yang berbunyi
“berolahraga prestasi merupakan berolahraga yang membina serta
meningkatkan berolahraga dengan cara terencana, bersusun, serta
berkepanjangan lewat pertandingan buat menggapai hasil dengan sokongan
ilmu wawasan serta teknologi keolahragaan”.

Pada permainan sepakbola yang wajib dicermati sebagian hal antara lain
sepakan wajib cermat memiliki kecekatan yang bagus, bimbingan yang tertib,
memiliki program bimbingan serta instruktur yang memiliki sertifikasi(
sertifikat) merupakan desakan dari orang berumur dari pengasuh badan serta
memiliki vitamin yang lumayan dan situasi raga yang kokoh alhasil sepakbola
bisa bertumbuh dengan bagus. Dari demikian banyak agen berolahraga hasil
yang dibesarkan serta dicoba pembinaan dengan cara sungguh- sungguh,
berkelanjutan merupakan agen berolahraga sepakbola. Berolahraga sepakbola

ialah berolahraga yang dimainkan di atas alun- alun sepakbola yang berdimensi



jauh 100 hingga 110 meter serta luas 64 meter hingga 75 meter dalam game
hendak terjalin kontak langsung dampingi permain satu kesebelasan dengan
pemeran kesebelasan rival. Game sepakbola dimainkan oleh 11 orang disetiap
satu timnya serta dipandu oleh seseorang penengah serta dibantu oleh 2
asistenya serta satu penengah persediaan dan pengawas perlombaan.

Kegiatan olahraga banyak faktor pendukung yang mempengaruhi untuk
mendapatkan prestasi, seperti : kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Dalam
olahraga sepakbola disamping memiliki teknik, taktik, dan mental yang baik
juga diperlukan penguasaan kondisi fisik yang baik pada atletnya. Roma
Irawan, dkk (2019) menjelaskan dalam jurnalnya pentingnya peranan seorang
pelatin dalam menentukan keberhasilan untuk mencapai prestasi dalam
olahraga yang harus selalu mengalami peningkatan. Latihan adalah salah satu
aspek yang amat memastikan dalam pencapaian prestasi. Wujud latihan yang
diseleksi pula hendak amat memastikan dalam menggapai sasaran latihan yang
di idamkan. Prestasi terbaik atau biasa disebut prestasi puncak dalam
pembinaan olahraga diperlukan suatu proses persiapan yang terencana secara
bertahap, terarah, sistimatis, dan berkelanjutan dengan kata lain bahwa proses
persiapan dimaksud mencakup seluruh proses yang dimulai dari penyusunan
program latihan, implementasi, program di lapangan dan sampai kepada
evaluasi program latihan secara bertahap sesuai dengan tujuan yang ingin
dicapai.

Dalam prestasi berolahraga sepakbola sesungguhnya banyak aspek yang

mempengaruhinya merupakan kemampuan teknik ialah salah satu faktor yang



pengaruhi kesuksesan seseorang pemain dalam menggapai hasil yang di
idamkan teknik- teknik dalam permainan sepakbola semacam, metode
menendang, menyundul bola, mengendalikan bola, mengumpan bola serta
menggiring bola. Sesuai tujuan dari berolahraga sepak bola itu merupakan®
memasukan bola kegawang rival serta menjaga gawang itu supaya tidak
kecolongan” Muhajir (2004: 22).

Berdasarkan berpedoman pada cuplikan penjelasan di atas bisa kita raih
kesimpulan kalau buat memperoleh ataupun menggapai prestasi yang di
idamkan perlu dicoba pembinaan serta pengembangan berolahraga dengan cara
terencana, bersusun serta berkepanjangan lewat pertandingan. Salah satu
cabang berolahraga yang mempunyai pembinaan yang terencana ialah
sepakbola. Sepakbola ialah olahraga kesukaan dikala ini disukai bermacam
golongan salah satunya di sekolah. Salah satu metode dasar yang amat penting
dikuasai ialah tekhnik menendang bola (shootting) dengan menekuni latihan
shooting yang tepat hingga keahlian mengecap gol terus menjadi baik alhasil
tujuan berolahraga sepakbola itu memasukan bola ke gawang rival sebanyak-
banyaknya akan berhasil.

Latihan plyometric merupakan salah satu metode latihan yang sangat
baik untuk meningkatkan eksplosif power. Secara umum latihan plyometric
memiliki aplikasi yang sangat luas dalam berbagai kegiatan olahraga, dan
secara khusus latihan ini sangat bermanfaat untuk meningkatkan power
eksplosif. Aspek-aspek yang menjadi komponen-komponen dalam latihan

plyometric tidak jauh berbeda dengan latihan kondisi fisik yang meliputi, (1)



Volume; (2) Intensitas yang tinggi; (3) Frekuensi dan (4) Pulih asal. Dalam
jurnal Ridwan dkk (2018) untuk melatih daya ledak otot yang secara bagus
dengan latihan pliometrik dengan kuat, cepat dan ekplosif agar kontrasaksi,
relaksasi otot, dan penggunaan simpanan energi dapat dimaksimalkan. Karena
itu adanya ulangan gerakan yang dilakukan sangat cepat, kuat, dan waktu yang
hampir bersamaan antara kontraksi dan relaksasi. Salah satu latihan pliometrik
adalah latihan jump to box dan double leg speed hops.

Berdasarkan informasi yang diperoleh dari guru sekaligus pelatih
sepakbola SMP Negeri 27 Padang, semenjak tim sepakbola SMP Negeri 27
Padang berdiri sudah cukup lama sudah banyak prestasi yang di dapat, tetapi
belakangan ini prestasi tim sepakbola SMP Negeri 27 Padang cenderung
mengalami penururunan ini terlihat pada rentetan prestasi tim sepakbola SMP
Negeri 27 Padang 3 tahun kebelakang pada pertandingan Liga Pelajar
Indonesia 2017 gagal melanjut ke babak semifinal, dikejuaraan Liga Pelajar
Indonesia 2018 dan 2019 gagal lagi dalam babak 16 besar untuk melanjut ke
perempat final. Perihal itu diakibatkan keahlian koordinasi mata kaki serta
hasil sepakan ke gawang, ini teruji kerap terbentuknya kekeliruan dalam
melaksanakan sepakan ke gawang ataupun shooting ke tim rival alhasil bisa di
amati banyak tidak pas target, dengan kata lain bola kerap jatuh di bagian
gawang serta kerap melampaui mistar gawang dalam melaksanakan sepakan
pada pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang kurang bagus.

Pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang telah 2 tahun belum lama

melaksanakan latihan dengan cara intensif, waktu itu sepatutnya pemain telah



amat ahli di dalam metode dasar serta mengolah bola dikala main dalam
perlombaan.

Berdasarkan pengamatan awal yang penulis lakukan pada pemain
sepakbola SMP Negeri 27 Padang saat mereka bertanding, pemain dapat
bekerjasama dengan baik, disiplin dalam menjalankan tugas berdasarkan
posisinya. Namun di satu sisi pada saat melakukan sepakan ke gawang lawan
sangat memperhatinkan, masih banyak belum tepat sasaran, dilihat dari segi
kemampuan pemain kurangnya eksplosif power saat menendang dan
koordinasi pada saat menendang yang belum baik. Hal ini yang juga
mempengaruhi prestasi pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang yaitu cara
tata cara latihan yang diaplikasikan pelatih yang kurang maksimum untuk
pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang, sehingga pada saat menendang atau
shooting ke gawang belum baik. Keadaan ini dapat penulis lihat dari observasi
sebelum melakukan penelitian di sepakbola SMP Negeri 27 Padang tersebut
menyebabkan prestasi yang diraih oleh pemain sepakbola SMP Negeri 27
Padang masih jauh dari apa yang diharapkan.

Jika perihal ini didiamkan akan berakibat pada menyusutnya prestasi
anak didik serta akan susah mencapai hasil yang di mau, oleh sebab itu peneliti
mau melaksanakan riset supaya hasil pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang
bisa meningkat melalu latihan yang intensif dan berkelanjutan serta terprogram
dengan baik. Pemilihan metode latihan yang tepat akan memberikan dampak
positif bagi efektifitas latihan yang akan dijalani. Jika dilihat dari bentuk

gerakan, metode latihan pliometrik merupakan metode latihan yang sangat



tepat digunakan untuk meningkatkan tinggi rendah koordinasi mata kaki dan
hasil sepakan ke gawang. Karakter gerak yang eksplosif pada latihan
pliometrik diduga memungkinkan fisik mengalami perubahan fisiologis berupa
peningkatan kemampuan otot tungkai. Oleh sebab itu periset terpikat buat
menganalisa akibat tata cara bimbingan pliometrik box jump, double leg speed
hops serta koordinasi mata kaki kepada hasil sepakan ke gawang.

Melihat kenyataan di atas, pada kesempatan ini pentingnya melakukan
sebuah penelitian dengan judul penelitian : “Pengaruh Latihan Box Jump,
Latihan Double Leg Speed Hops Serta Koordinasi Mata Kaki kepada Hasil
Sepakan Ke Gawang Pada Pemain Sepakbola SMP Negeri 27 Padang”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas diketahui faktor-faktor yang
mempengaruhi prestasi seperti kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Yang
terutama kali ialah pada latihan. Oleh karena itu dapat di identifikasi
permasalahan di antaranya adalah latihan pliometrik (box jump dan double leg
speed hops), kemampuan pemain melakukan sepakan atau shooting ke gawang
harus maksimal karena antara latihan pliometrik (box jump dan double leg
speed hops) serta koordinasi mata kaki kepada hasil sepakan ke gawang amat
mempengaruhi.

Metode latihan merupakan cara-cara pembelajaran yang diberikan agar
supaya anak-anak dapat menguasai keterampilan dengan baik dan benar maka
untuk mendapatkan itu semua tentunya memerlukan suatu metode latihan yang

tepat sesuai dengan karakteristik peserta. Selain dari metode latihan yang lain



digunakan selama ini, metode latihan box jump dan double leg speed hops
sangat diperlukan untuk meningkatkan melakukan sepakan seorang pemain
yang berlatih. Di samping itu juga di dalam pemain melakukan latihan,
koordinasi mata kaki seorang pemain sangat dibutuhkan karena dengan
koordinasi mata kaki yang tinggi pemain akan memberikan performa yang baik
atau menampilkan kemampuan maksimal, dan apabila koordinasi mata kaki
pemain rendah maka sangat berpengaruh pada setiap gerakan yang akan
dilakukannya.

Untuk melihat sampai sejauh mana antara latihan pliometrik (box jump
dan double leg speed hops) dengan koordinasi mata kaki tinggi dan rendah,
pemain yang memiliki koordinasi mata kaki yang tinggi akan menampilkan
kemampuan sepakan ke gawang yang terbaik di dalam latihan, karena pemain
yang koordinasi mata kaki tinggi cenderung mempunyai kemampuan dalam
menendang bola ke gawang dengan memiliki kekuatan performa yang bagus
dan tepat ke sasaran.

Apabila koordinasi mata kaki pemain rendah maka kemampuan sepakan
ke gawang tidak secara maksimal, karena pemain yang koordinasi mata kaki
rendah cenderung mempunyai kemampuan dalam menendang bola ke gawang
tidak bagus bahkan tidak tepat ke sasaran.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan pengenalan permasalahan yang dikemukakan, menampilkan

banyak aspek yang pengaruhi kepada hasil sepakan ke gawang. Supaya

jangkauan riset ini lebih nyata, serta tidak memunculkan pengertian yang



berlainan, dan sebab terdapatnya sebagian keterbatasan periset, hingga

permasalahan dalam riset ini dibatasi pada 2 perihal yang diprediksi

berpengaruh kuat kepada hasil sepakan ke gawang pada pemain sepakbola

SMP Negeri 27 Padang. Pemisahan permasalahan dalam riset ini merupakan :

(1) Latihan Box Jump, (2) Latihan Double Leg Speed Hops, (3) Koordinasi

Mata Kaki. Sedangkan selaku variabel terikat merupakan (4) Hasil sepakan ke

Gawang.

. Perumusan Masalah
Bersumber pada pengenalan permasalahan, pemisahan permasalahan di
atas, hingga bisa diformulasikan permasalahan riset ialah sebagai berikut :

1. Apakah ada perbandingan hasil sepakan ke gawang pada pemain sepakbola
SMP Negeri 27 Padang antara regu yang diserahkan latihan Box Jump serta
regu yang diserahkan latihan Double Leg Speed Hops?

2. Apakah terdapat interaksi antara latihan Box Jump dan Double Leg Speed
Hops dengan koordinasi mata kaki kepada hasil sepakan ke gawang pada
pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang?

3. Apakah ada perbandingan hasil sepakan ke gawang pada pemain sepakbola
SMP Negeri 27 Padang antara regu yang diserahkan latihan Box Jump serta
regu yang diserahkan latihan Double Leg Speed Hops pada koordinasi mata
kaki kecil?

4. Apakah ada perbandingan hasil sepakan ke gawang pada pemain sepakbola

SMP Negeri 27 Padang antara regu yang diserahkan latihan Box Jump serta



regu yang diserahkan latihan Double Leg Speed Hops pada koordinasi mata
kaki besar?
E. Tujuan Penelitian
Dengan cara biasa riset ini bermaksud buat mengenali akibat bimbingan
box jump serta bimbingan double leg speed hops dan koordinasi mata kaki
pemeran kepada hasil depakan ke gawang pada pemeran sepakbola SMP

Negeri 27 Padang. Dengan cara spesial riset ini bermaksud buat

mendiskripsikan mengenai :

1. Perbandingan hasil depakan ke gawang pada pemeran sepakbola SMP
Negeri 27 Padang antara golongan yang diserahkan bimbingan Box Jump
serta golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops.

2. Interaksi antara bimbingan Box Jump serta Double Leg Speed Hops
dengan koordinasi mata kaki kepada hasil depakan ke gawang pada
pemeran sepakbola SMP Negeri 27 Padang.

3. Perbandingan hasil depakan ke gawang pada pemeran sepakbola SMP
Negeri 27 Padang antara golongan yang diserahkan bimbingan Box Jump
serta golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops pada
koordinasi mata kaki besar.

4. Perbandingan hasil depakan ke gawang pada pemeran sepakbola SMP
Negeri 27 Padang antara golongan yang diserahkan bimbingan Box Jump
serta golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops pada

koordinasi mata kaki kecil.
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F. Manfaat Hasil Penelitian

Hasil riset ini diharapkan bisa bermanfaat serta berguna dengan cara:

1. Teoritis

a.

Dengan cara spesial riset ini buat memandang hasil depakan ke gawang
pada pemeran sepakbola SMP Negeri 27 Padang paling utama bimbingan
Box Jump, bimbingan Double Leg Speed Hops serta koordinasi mata

kaki.

. Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat secara akademis

terhadap pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang terutama untuk
pencapaian prestasi.
Hasil riset ini dapat digunakan sebagai pedoman bagi peneliti yang akan

datang.

2. Praktis

a.

Bagi pemain sepakbola SMP Negeri 27 Padang, sebagai bahan masukan
untuk peningkatan prestasi sehingga dapat mengembangkan potensi diri
secara optimal, khususnya untuk peningkatan hasil sepakan ke gawang

sebagaimana mestinya.

. Pelatih sepakbola SMP Negeri 27 Padang sebagai masukan dan referensi

untuk meningkatkan prestasi kedepannya.
Penulis sebagai salah satu prasyarat dalam meraih gelar Magister
Pendidikan pada Program Studi Pendidikan Olahraga S2 Fakultas limu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

Bersumber pada hasil pengetesan anggapan serta hasil ulasan riset,

hingga pada ayat ini hendak dikemukakan sebagian kesimpulan, keterkaitan

serta anjuran.

A. Kesimpulan

1.

2.

3.

Ada perbandingan hasil sepakan ke gawang pada pemeran sepakbola SMP
Negeri 27 Padang antara golongan yang diserahkan bimbingan Box Jump
serta golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops, yang
mana golongan yang diserahkan bimbingan Box Jump lebih bagus dari
pada golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops kepada
hasil sepakan ke gawang.

Ada interaksi antara bimbingan Box Jump serta Double Leg Speed Hops
dengan koordinasi mata kaki kepada hasil sepakan ke gawang pada
pemeran sepakbola SMP Negeri 27 Padang.

Ada perbandingan hasil sepakan ke gawang pada pemeran sepakbola SMP
Negeri 27 Padang antara golongan yang diserahkan bimbingan Box Jump
serta golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops pada
koordinasi mata kaki besar, yang mana golongan yang diserahkan
bimbingan Box Jump lebih bagus dari pada golongan yang diserahkan
bimbingan Double Leg Speed Hops pada pemeran yang mempunyai
koordinasi mata kaki besar kepada hasil sepakan ke gawang.

Tidak ada perbandingan hasil sepakan ke gawang pada pemeran sepakbola

SMP Negeri 27 Padang antara golongan yang diserahkan bimbingan Box

75



B.
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Jump serta golongan yang diserahkan bimbingan Double Leg Speed Hops
pada koordinasi mata kaki kecil, yang mana kedua wujud bimbingan itu
bisa diserahkan pada pemeran yang mempunyai koordinasi mata kaki kecil
kepada hasil sepakan ke gawang.

Implikasi

Berdasakan hasil riset, informasi yang didapat membuktikan kalau
bimbingan Box Jump membagikan akibat yang lebih bagus dibanding dengan
bimbingan Double Leg Speed Hops kepada hasil sepakan ke gawang pemeran
sepakbola SMP Negeri 27 Padang. Dengan begitu, bisa dianjurkan kalau
bimbingan Box Jump lebih bagus diserahkan dibanding bimbingan Double Leg
Speed Hops kepada hasil sepakan ke gawang.

Pemeran sepakbola SMP Negeri 27 Padang yang mempunyai koordinasi
mata kaki besar, membuktikan kalau bimbingan Box Jump membagikan akibat
yang lebih bagus dibanding bimbingan Double Leg Speed Hops kepada hasil
sepakan ke gawang. Dengan begitu, bisa dianjurkan bimbingan Box Jump lebih
sesuai diserahkan untuk pemeran sepakbola SMP Negeri 27 Padang yang
mempunyai koordinasi mata kaki besar kepada hasil sepakan ke gawang.

Pemeran sepakbola SMP Negeri 27 Padang yang mempunyai koordinasi
mata kaki kecil, membuktikan kalau tidak ada perbandingan akibat antara
bimbingan Box Jump serta bimbingan Double Leg Speed Hops kepada hasil
sepakan ke gawang. Dengan begitu, bisa dianjurkan kalau kedua wujud
bimbingan itu tidak ada perbandingan akibat kepada hasil sepakan ke gawang

untuk pemeran yang mempunyai koordinasi mata kaki kecil. Maksudnya,
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kedua wujud bimbingan itu bisa diserahkan kepada hasil sepakan ke gawang,

namun mengarah hendak lebih bagus bila diserahkan bimbingan Double Leg

Speed Hops, perihal ini disebakan perbandingan jumlah pada umumnya dari

hasil riset yang sudah dicoba.

C. Saran
Berdasarkan kesimpulan dan implikasi penelitian yang telah
dikemukakan, maka dapat diberikan beberapa saran sebagai berikut :

1. Bagi guru/pelatin sepakbola SMP Negeri 27 Padang, sebagai alternatif
untuk memberikan bentuk latihan dalam meningkatkan hasil sepakan ke
gawang Yyaitu latihan Box Jump dan latihan Double Leg Speed Hops
berdasarkan tingkat koordinasi mata kaki yang dimiliki pemain.

2. Periset berikutnya yang berkeinginan buat melaksanakan riset semacam,
dianjurkan mengaitkan elastis lain, subjek riset yang lebih diperluas, dan

memikirkan faktor- faktor yang bertepatan dengan hasil sepakan ke gawang.
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