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MOTO 

Jadikanlah kekhawaritan mu sebagai motivasi untuk diri mu sendiri, karena 

segala sesuatu yang mengkhawatirkan akan terus menjadi bayang-bayang yang 

menakutkan saat kamu tidak mau melakukan apa apa 

 

Matius  7:1 

Janganl kamu menghakimi, supaya kamu tidak dihakimi 
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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh data observasi yang menunjukan bahwa hasil 

shooting pada ekstrakurikuler futsal masih sangat rendah. Untuk merespon hal itu 

peneliti melakukan penelitian menggunakan media resistance band. Tujuan dalam 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh media resistance band terhadap 

hasil shooting futsal pada peserta didik ekstrakurikuler di SMP LKIA  Pontianak. 

Adapun metode penelitian yang digunakan  dalam penelitian ini adalah eksperimen 

dan desain penelitian yang dipergunakan One Group Pre-Test Post-Test Design. 

Teknik pengumpulan data yang peneliti gunakan yaitu  observasi dan sampel yang 

yang digunakan adalah peserta didik ektrakurikuler futsal yang berjumlah 17 orang. 

Teknik analisis data menggunakan uji prasyarat yaitu uji Normalitas dan uji 

Pengaruh. Hasil tes kemampuan shooting pada saat sebelum pemberian treatment 

test awal (pre-test) berjumlah 145 atau rata-rata nilai 8,53 Sedangkan nilai setelah 

diberikan treatment test akhir (post-test) berjumlah 191 atau rata-rata nilai 11,23 

dengan presentase peningkatan (39,97%) artinya ada pengaruh yang signifikan 

antara hasil shooting melalui latihan menggunaan media resistance band terhadap 

hasil shooting di SMP LKIA Pontianak. Jadi kesimpulan dalam penelitian ini 

adalah ada pengaruh yang signifikan dari penggunaan media resistance band 

terhadap  hasil shooting futsal pada peserta didik  ekstrakurikuler futsal. 

Kata Kunci :resistance band, shooting, futsal 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah  bagian dari hidup sehat bagi masyarakat. Banyak 

cara untuk menjalani hidup sehat melalui olahraga salah satunya adalah 

olahraga permaianan futsal. Di Indonesia permaianan futsal adalah salah 

satu permainan olahraga yang paling digemari selain sepak bola. Futsal 

merupakan olahraga yang masih berkembang pesat dan sedikit demi sedikit 

mulai melekat dalam kehidupan masyarakat Indonesia. Futsal adalah 

termasuk kedalam permainan bola besar yang dimainkan oleh dua tim yang 

masing-masing tim beranggotakan lima orang pemain, yang mana  

pertandingan futsal hampir mirip dengan pertandingan sepak bola pada 

umumnya. Menurut (Syafaruddin, 2019b) Futsal merupakan olahraga 

dinamis yang selalu membutuhkan gerak, kemampuan teknik dan 

determinasi yang baik dari para pemainnya. Dilihat    dari    segi   teknik  

keterampilan futsal hampir    sama    dengan    lapangan rumput, hanya 

perbedaan yang paling mendasar dalam Futsal banyak mengontrol atau 

menahan  bola  dengan  menggunakan telapak   kaki   (sole),   karena   

permukaan lapangan  yang  keras  para  pemain  harus menahan  bola  tidak  

boleh  jauh  dari  kaki, karena   apabila   jauh   dari   kaki   dengan ukuran  

lapangan  yang  kecil  pemain  lawan akan mudah merebut bola. Tujuan 

dalam permaianan futsal adalah memasukan bola kegawang lawan dengan 
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sebanyak-banyaknya dan menggunakan seluruh anggota badan kecuali 

tangan. 

Didalam futsal, teknik dasar dalam permainan futsal itu sangatlah 

diperlukan karena hal tersebut dapat mendukung agar permainan dapat 

berjalan dengan baik dan dapat menarik dipertontonkan. Menurut 

Syafaruddin (2019) Futsal adalah olahraga yang hamper sama dengan sepak 

bola namuan didalam ruangan berteknik tinggi, pemain dengan waktu 

bermain yang lebih sedikit, kecepatan dan potensi untuk mencetak gol 

deengan cepat.Sama halnya dengan permaianan sepakbola, penguasaan 

teknik dasar sangatlah berperan penting pada permainan futsal. Macam-

macam teknik dasar dalam futsal. Menurut Justinus Lhaksana, (2011: h.29) 

ada 5 (lima) teknik dasar yaitu tteknik dasar mengumpan (passing), Teknik 

dasar menahan bola (control), teknik dasar mengumpan lambung 

(chipping), teknik dasar menggiring bola (dribbling), teknik dasar 

menembak bola (shooting). Salah satu teknik yang harus dikuasai dengan 

matang ketika bermain futsal maupun sepak bola adalah shooting atau 

teknik menendang bola kearah gawang lawan. Teknik ini merupakan jenis 

keterampilan yang dilakukan pemain dalam melakukan tendangan kearah 

gawang lawan dengan tenaga penuh kearah gawang lawan. Teknik ini harus 

dilakukan dengan benar, cepat, kuat dan terarah agar tidak mudah di potong, 

dan di tepis oleh pemain serta kipar. Banyak kesalahan yang dilakukan 

pemain saat melakukan shooting adalah tendangan tidak tepat arah dan 
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terlalau pelan, sehingga bola yang di tendang sangat lamban dan begitu 

mudah dipotong oleh musuh. Kejadian ini sangat merugikan bagi tim karena 

tidak mampu mekasimalkan peluang yang ada. 

 Keterampilan dalam bermain futsal tentu harus dibekali dengan 

banyak hal. Ada banyak  sekali faktor yang mempengaruhi seseorang 

pemain dalam menampilkan keterampilan teknik permainan termasuk 

passing, misalnya karena pengaruh latihan, pengaruh bakat yang melekat 

dalam diri pemain, pengaruh motivasi pemain dan yang paling penting 

adalah faktor keterampilan biomotor sebagai penunjang utama dalam 

permainkan sepak bola. Menurut (Ridwan M & Irawan R, 2018) Kondisi 

fisik merupakan prasyarat penting bagi seorang pemain sepak bola untuk 

mencapai dan meningkatkan prestasi olahraga yang optimal. Untuk 

mencapai tujuan ini, kondisi fisik pemain sepak bola harus ditingkatkan dan 

dikembangkan sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan cabang olahraga 

tersebut. Kondisi fisik dianggap sebagai kebutuhan dasar yang tidak bisa 

ditunda atau diabaikan dalam upaya meningkatkan prestasi atlet. Ini 

melibatkan serangkaian komponen yang saling terkait dan tidak dapat 

dipisahkan, baik dalam peningkatan maupun pemeliharaannya. Setiap 

masing-masing kondisi fisik biomotor di atas memiliki pengaruh yang besar 

dalam beragam teknik yang diperagakan ketika bermain futsal. Misalnya, 

saat menembak (Shooting), pemain harus membekali dirinya dengan latihan 

kekuatan otot tungkai yang baik di samping koordinasi yang diperlukan. 
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Mengingat shooting adalah jenis keterampilan menendang yang 

membutuhkan lecutan dan arah bola yang keras, tujuannya agar tidak mudah 

dipotong lawan. Dengan demikian tentu untuk mendapatkan shooting yang 

maksimal, pemain harus melatih power otot tungkai sehingga menunjang 

dan meningkatkan kemampuan shooting ketika bermain futsal.  

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan salah satu bentuk pembinaan 

karakter di luar sekolah yang tujuannya untuk mengembangkan minat, bakat 

dan keterampilan siswa pada salah satunya dalam  bidang olahraga. 

Olahraga di luar sekolah adalah aktivitas fisik tatap muka di luar jam 

pelajaran di sekolah atau di luar sekolah yang ingin di sampaikan lewat visi, 

keterampilan, peningkatan dan penerapan pengetahuan pada kapasitas 

latihan. Selain sebagai wadah atau tempat, ia juga merupakan 

kegiatan Aktivitas di luar  juga harus mampu meningkatkan kebugaran 

siswa, agar siswa selalu dalam keadaan bugar dan bersemangat dan aktif 

dalam semua bagian pembelajaran sekolah. Di dalam baik, maka 

pembelajaran berkelanjutan dapat tercapai benar dan sesuai dengan tujuan 

pembelajaran yang diharapkan. Menurut  Arsyad (2019) Kegiatan 

ekstrakurikuler merupakan suatu bagian internal atau dalam lingkungan 

sekolah dari proses belajar yang menekankan pada memenuhi kebutuhan 

siswa. Kegiatan ekstrakurikuler tidak dapat dipisahkan dari kegiatan 

intrakulikuler karena kegiatan ekstrakurikuler merupakan pelengkap dari 

kegiatan intrakulikuler 
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Pada saat peneliti melakukan observasi pada siswa ekstrakurikuler 

futsal SMP LKIA Pontianak pada januari tahun 2023, peneliti melihat dalam 

setiap game yang dimainkan sering sekali pemain melakukan kesalahan 

pada hasil shooting kearah gawang. Penyebab mendasar pada kesalahan 

shooting dapat terlihat sangat jelas adalah arah bola yang tidak akurat karah 

gawang dan kecepatan bola yang tidak maksimal. Disamping program 

latihan belum mendukung dan frekuensi latihan tidak terjadwal, dan materi 

latihan yang belum mengarah pada kemampuan shooting. Menurut Kondisi 

ini, peneliti berasumsi bahwa saat pemain melakukan shooting, power otot 

tungkai pemain tidak bekerja secara maksimal, artinya untuk memunculkan 

power pada otot tungkai alternatif latihan power harus ditekankan. Salah 

satu metode latihan power otot tungkai yang diharapkan mampu 

mempengaruhi kemampuan shooting siswa pada ekstrakurikuler futsal di 

SMP LKIA Pontianak adalah melalui metode latihan dengan memanfaatkan 

media resistance band.   

Menurut Ghazaly, Nuryadi, & Hendrayana (2018: 347)  latihan 

dengan menggunakan resistance band atau elastic band mampu 

meningkatkan aktivitasi otot menjadi metode efektif untuk membangun 

hipertropi otot, meningkatkan elastisitas otot dan memunculkan power otot 

pada orang yang terlatih. Berdasarkan permasalahan diatas, peneliti 

berkeinginan untuk melanjutkan studi ini dengan memberikan latihan 

resistance band agar bertujuan mempengaruhi kemampuan  hasil shooting 
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siswa ekstrakurikuler futsal di SMP LKIA Pontianak. Adapun judul 

penelitian ini adalah “Pengaruh Latihan Menggunakan Media Resistence 

Band Terhadap Hasil Shooting Pada Esktakulikuler Futsal Di SMP LKIA 

Pontianak ”. 

B. Rumusan Masalah  

apakah ada pengaruh media resistence band terhadap hasil shooting 

pada ekstrakurikuler futsal di SMP LKIA Pontianak? 

C. Tujuan Penelitian    

untuk  mengetahui apakah ada pengaruh pada media resistence band 

terhadap hasil shooting pada ekstrakurikuler futsal di SMP LKIA Pontianak 

D. Manfaat penelitian  

a. Bagi Sekolah 

Dengan hasil penelitian ini di haraapkan mampu memberikan masukan 

untuk meningkatkan disiplin dan sikap menghormati dalam kegiatan 

pembelajaran, tidak hanya pada permainan tradisional, tetapi dapat 

diterapkan pada mata pelajaran yang lain. 

b. Manfaat Bagi Guru  

Dapat menjadi bahan refleksi bagi guru untuk meningkatkan sikap 

menghormati dalam kegiatan pembelajaran. 

c. Manfaat Bagi Siswa 

Dapat memberikan pandangan pentingnya menumbuhkan sikap disiplin 

dan menghormati baik di sekolah maupun diluar sekolah.  
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d. Bagi Peneliti 

Dapat menjadi sumber referensi dan acuan untuk penelitian yang sama 

terkait peningkatan disiplin dan sikap menghormati di dalam kegiatan 

pembelajaran. 

E. Ruang Lingkup dan Definisi Operasional  

1. Ruang Lingkup 

Ruang lingkup dalam penelitian ini adalah berisi variabel-variabel yang 

diteliti, populasi atau subjek penelitian dan lokasi penelitian. Ada pun 

variabel-variabel dalam penelitian ini yaitu variabel bebas dan variabel 

terikat. 

a. Variabel bebas 

Menurut Syafrida (2021), “variabel bebas adalah variabel 

independen atau variabel yang mempengaruhi variabel lain, variabel 

bebas merupakan penyebab variabel lain” (h16), yang menjadi 

variabel bebas dalam penelitian ini adalah media resistence band. 

b. Variabel Terikat 

Menurut Syafrida (2021), “variabel terikat adalah variabel dependen 

atau variabel yang dipengaruhi oleh variabel bebas, variabel terikat 

merupakan akibat dari variabel bebas (hal.17), maka variabel terikat 

dalam penelitian adalah hasil shooting. 

2. Definisi Operasional 

a. Resistance band 
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Sistem latihan menggunakan resistance band adalah untuk 

menentukan efek olahraga itu sendiri. Resistance band dapat 

memperkuat otot-otot tubuh manusia, meningkatkan stabilitas sendi, 

memperkuat ligamen dan menstabilkan kelompok otot, terutama 

pada otot punggung, dan meningkatkan kapasitas paru-paru. Latihan 

Resistance band adalah latihan ketahanan sederhana yang 

meningkatkan potensi energi otot, yang meningkatkan kualitas 

kekuatan otot secara keseluruhan.  

b. Hasil shooting 

Shooting merupakan teknik dasar dalam permaianan futsal 

dan sepakbola yang harus dikuasi oleh para pemaian karena 

bertujuan untuk menghasil poin dengan sebanyak-banyaknya, 

shooting dapat di lakukan dengan menggunakan punggung kaki, 

kaki bagian dalam, kaki bagian luar dan ujung kaki, Akurasi atau 

ketepatan shooting merupakan hal yang sangat penting sehingga 

membutuhkan usaha latihan dengan terus-menerus guna 

menyempurnakan keterampilan yang dimiliki pemain. 

  


