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MOTTO 

Jangan lupa bersyukur. 

(QS. Ibrahim Ayat 7) 

Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu memaklumkan, 

“Sesungguhnya jika kamu bersyukur, niscaya Aku akan menambah (nikmat) 

kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari 

(nikmat-Ku), maka pasti azab-Ku sangat berat.” 

 

PERSEMBAHAN 

Untuk ibu dan bapakku tercinta, terimaksih untuk doa dan kasih sayang yang 

senantiasa mengiringi langkahku. Meski aku tak akan pernah mampu membalas 

kasih sayang mu, aku akan berusaha sebaik mungkin agar aku tidak 

mengecewakanmu dan membuatmu bangga terhadapku. Dan seluruh keluarga 

besarku yang aku sayangi, terimakasih dan dukungan yang selalu diberikan 

kepadaku. 

Guru-guru ku, dosen-dosen ku terimakasih sudah membagikan ilmu dan 

pengalamannya selama ini, aku tidak akan pernah bisa membalas jasa-jasa kalian 

namun aku selalu mengharapkan ridho dan doa kalian, agar aku bisa menjadi 

orang yang bermanfaat seperti kalian. 

Sahabat-sahabatku terimakasih atas kasih sayang kalian, terimakasih atas segala 

dukungan, doa dan kebersamaan kalian selama ini. Semoga persahabatan kita 

tetap terjalin sampai akhir nanti. Seluruh teman-teman Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi angkatan 2020, terimakasih untuk dukungan dan 

kebersamaan yang indah selama ini serta perjuangan bersama yang takkan 

terlupakan. 
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ABSTRAK 

 

Moch Rimba Wigantara. 2024. Pengaruh Latihan Cafl Raises Terhadap 

Kemampuan Shooting Pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMK Negeri 2 

Bojonegoro. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nahdlatul 

Ulama Sunan Giri. Pembimbing Utama Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd. dan 

Pembimbing Pendamping Rohmad Apriyanto, M.Pd 

  

 Penelitian ini bertujuan untuk menilai pengaruh dari latihan calf raises 

terhadap kemampuan shooting pada siswa esktrakurikuler futsal SMK Negeri 2 

Bojonegoro secara ilmiah. Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini 

adalah Pre-Experimental. Dengan rancangan pendekatan one group pretest–

posttest design. Dimana akan dilakukan tes awal setelah itu diberi perlakukan atau 

treatment kemudian dilakukan tes akhir. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa 

terjadi peningkatan dari rata-rata tes awal sebesar 25,72 menjadi 28,61 yang mana 

ini menjadi nilai dari tes akhir. Selain itu hasil uji-t yang telah dilakukan, nilai 

signifikansi probability atau sig = 0,000 (Sig < 0,05), sehingga H0 ditolak dan H1 

diterima.  Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara X 

(latihan calf raises) dengan Y (kemampuan shooting futsal). Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan calf raises terhadap kemampuan 

shooting pada siswa ekstrakurikuler SMK Negeri 2 Bojonegoro. 

 

Kata kunci: Latihan, Calf Raises, Shooting, Futsal. 
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ABSTRACT 

 

Moch Rimba Wigantara. 2024. The Effect of Cafl Raises Exercises on Shooting 

Ability in Futsal Extracurricular Students of SMK Negeri 2 Bojonegoro. 

Thesis, Physical Education Health and Recreation Study Program, Faculty 

of Teacher Training and Education, Sunan Giri Nahdlatul Ulama University. 

Main Supervisor Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd. and Co-Supervisor Rohmad 

Apriyanto, M.Pd 

  

 This study aims to scientifically assess the effect of calf raises training on 

shooting ability in futsal extracurricular students of SMK Negeri 2 Bojonegoro. The 

research design used in this study was Pre-Experimental Design. With a one group 

pretest-posttest design approach. Where the initial test will be carried out after 

which it is given treatment or treatment then the final test is carried out . The results 

of the calculation show that there was an increase from the average initial test of 

25.72 to 28.61 which is the value of the final test. In addition, the results of the t-

test that have been carried out, the significance value of probability or sig = 0.000 

(Sig < 0.05), so that H0 is rejected and H1 is accepted.  This shows that there is a 

significant influence between X (calf raises training) and Y (futsal shooting ability). 

Therefore, it can be concluded that there is an effect of calf raises training on 

shooting ability in extracurricular students of SMK Negeri 2 Bojonegoro. 

 

Keyword: Training, Calf Raises, Shooting, Futsal. 
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KATA PENGANTAR  
 

 Alhamdulillah, Puji syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, atas 

limpahan rahmat, taufiq dan hidayah serta inayah-Nya kepada penulis, sehingga 

penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul “Pengaruh Latihan Calf Raises 

Terhadap Kemampuan Shooting Pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMK Negeri 2 

Bojonegoro” sesuai dengan waktu yang ditentukan. Dan tak lupa sholawat serta 

salam penulis haturkan kepada junjungan Nabi Agung Muhammad SAW, keluarga, 

sahabat, dan para pengikutnya. 

 Penulis mengadakan penelitian skripsi ini bertujuan untuk memenuhi salah 

satu persyaratan setiap mahasiswa/i yang hendak menuntaskan pendidikannya serta 

memperoleh gelar sarjana strata satu (S-1) program studi Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi (PJKR) Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP) 

Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri (UNUGIRI). 

 Dalam menyelesaikan skprisi ini penulis mendapatkan berbagai kesulitan 

dan juga hambatan, baik ditempat pelaksanaan penelitian maupun dalam 

pembahasannya. Akan tetapi kesulitan dan hambatan itu dapat dilalui dengan 

keteguhan dan kekuatan hati, dorongan motivasi dan partisipasi dari berbagai pihak. 

Oleh karena itu dengan sepenuh hati penulis mengucapkan terima kasih kepada:  

1. Bapak K.M Jauharul Ma’arif, M.Pd.I. selaku Rektor Universitas Nahdlatul 

Ulama Sunan Giri (UNUGIRI) yang telah memberikan fasilitas kepada 

penulis selama mengikuti dan menyelesaikan pendidikan sarjana. 

2. Bapak Dr. H. Yogi Prana izza, Lc., M.A. selaku Plt. Rektor Universitas 

Nahdlatul Ulama Sunan Giri (UNUGIRI) yang telah memberikan fasilitas 

kepada penulis selama mengikuti dan menyelesaikan pendidikan sarjana. 

3. Ibu Astrid Chandra Sari, M.Pd selaku Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan (FKIP) Univesitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri (UNUGIRI) 

yang telah membantu penulis untuk mengadakan penelitian pada instansi 

yang berhubungan dengan skripsi ini. 

4. Bapak Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd selaku Ketua Program Studi Pendidikan 

Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Dan selaku dosen pembimbing I yang 

telah banyak memberikan bimbingan, motivasi, petunjuk dan araham 
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kepada penulis dengan penuh kesabaran dan tulus sehingga skripsi ini dapat 

terselesaikan. 

5. Bapak Rohmad Apriyanto, M.Pd selaku dosen pembimbing II yang telah 

banyak memberikan bimbingan, motivasi, petunjuk dan arahan kepada 

penulis dengan penuh kesabaran dan tulus sehingga skripsi ini dapat 

terselesaikan. 

6. Dan seluruh dosen Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi yang telah 

memberikan bimbingan dan bekal ilmu. 

7. Bapak Drs. Suyono, M.M.Pd selaku Kepala Sekolah SMK Negeri 2 

Bojonegoro yang telah memberi izin untuk melakukan penelitian. 

8. Bapak Ibu, serta seluruh keluarga yang selalu memberi semangat, 

memotivasi, dan memberikan do’a serta dukungan baik moril maupuan 

materil. 

9. Sahabat-sahabat yang telah memberikan do’a motivasi serta nasehat- 

nasehatnya. Dan teman-teman senasib seperjuangan di FKIP Program Studi 

Pendidikan jasmani Kesehatan dan Rekreasi angkatan 2020 Universitas 

Nahdlatul Ulama Sunan Giri (UNUGIRI). 

10. Serta semua pihak yang tidak dapat penulis tuliskan satu-persatu namanya 

yang membantu hingga selesainya skripsi ini. 

 Penulis menyadari masih banyak kelemahan dan kekurangan baik dari segi 

isi maupun tata bahasa dalam skripsi ini. Untuk itu peneliti mengharapkan kritik 

dan saran yang bersifat membangun demi kesempurnaan skripsi ini. Semoga skripsi 

ini bermanfaat bagi peneliti khususnya dan bagi pembaca umumnya, serta dapat 

menjadi sumbangsih dalam dunia pendidikan khususnya Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi. 

 

Bojonegoro, 19 Juni 2024 

              Penlulis, 

 

 

                Moch Rimba Wigantara 
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