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Abstract

This study is motivated by the limited research on the use of resistance bands in futsal
training, particularly concerning shooting accuracy among female high school players,
despite the critical importance of mastering accurate shooting techniques to support
team performance. The aim of this study is to measure the effect of resistance band
training on the shooting accuracy of female futsal extracurricular players at SMAN 1
Mayong, Jepara Regency. A quantitative method with an experimental approach was
used, employing a one-group pretest-posttest design. The sample consisted of 16
female futsal extracurricular members selected through purposive sampling. Data
were collected through shooting skill tests conducted before and after the treatment,
using an instrument that assessed accuracy scores from four shots. Data analysis was
performed using the paired sample t-test with the help of SPSS software. The results
show a significant increase in shooting accuracy scores following resistance band
training, indicating a positive effect on shot precision. These findings support the
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theory that resistance training is an effective method for improving lower limb
strength and movement precision. The main conclusion of this study is that the use
of resistance bands in futsal training programs can significantly enhance shooting
accuracy among female players. The implications of this research include theoretical
contributions to the literature on physical training in futsal, as well as practical
recommendations for coaches and physical education teachers in designing more
effective training methods to improve shooting technique performance. This study
also opens opportunities for further research on resistance band training variations
for other futsal skills.

Keywords: Resistance Band; Shooting Accuracy; Futsal; Physical Training; Female
Players

Abstrak: Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih terbatasnya kajian mengenai penggunaan resistance
band dalam latihan futsal, khususnya pada aspek ketepatan shooting pemain putri tingkat SMA, padahal
penguasaan teknik shooting yang akurat sangat penting dalam menunjang performa tim. Penelitian ini
bertujuan untuk mengukur pengaruh latihan resistance band terhadap ketepatan shooting pemain putri
ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Mayong, Kabupaten Jepara. Metode yang digunakan adalah
kuantitatif dengan pendekatan eksperimen menggunakan desain one-group pretest-posttest. Sampel terdiri
dari 16 siswi anggota ekstrakurikuler futsal yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Data
dikumpulkan melalui tes keterampilan shooting sebelum dan sesudah perlakuan, menggunakan
instrumen yang mengukur skor akurasi dari empat tembakan. Analisis data dilakukan dengan uji pazred
sample t-test menggunakan bantuan SPSS. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan
pada skor akurasi shooting setelah diberikan perlakuan latthan dengan resistance band, yang
mengindikasikan pengaruh positif terhadap ketepatan tembakan. Temuan ini mendukung teori
latihan resistensi sebagai metode efektif dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai dan presisi
gerakan. Simpulan utama dari penelitian ini adalah bahwa penggunaan resistance band dalam program
latihan futsal dapat meningkatkan akurasi shooting pemain putri secara signifikan. Implikasi dari
penelitian ini mencakup aspek teoretis sebagai penguatan literatur pelatihan fisik dalam olahraga
futsal, serta aspek praktis berupa rekomendasi bagi pelatih dan guru olahraga dalam merancang
metode latihan yang lebih efektif untuk meningkatkan performa teknik shooting. Penelitian ini juga
membuka peluang studi lanjutan mengenai variasi latihan resistance band pada keterampilan futsal
lainnya.

Kata Kunci: Resistance Band; Ketepatan Shooting; Futsal; Latihan Fisik; Pemain Putri.

PENDAHULUAN

Olahraga futsal terus mengalami perkembangan signifikan baik di tingkat nasional maupun
internasional (Muhammad Alfarezi et al., 2025). Di Indonesia, olahraga ini menjadi salah satu
cabang yang digemari di kalangan pelajar, mahasiswa, hingga komunitas umum. Popularitas
futsal tidak hanya terjadi pada peserta didik laki-laki, tetapi juga pada peserta didik perempuan
yang aktif mengikuti berbagai kegiatan ekstrakurikuler di sekolah (Kamil et al., 2021). Namun
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demikian, penguasaan keterampilan dasar futsal, khususnya shoo#ing atau teknik menendang
bola ke arah gawang secara akurat, masih menjadi tantangan bagi sebagian besar pemain,
terutama di kalangan pemain pemula dan remaja (Susila, 2021). Penelitian ini dilatarbelakangi
oleh terbatasnya studi mengenai efektivitas metode latihan resistance band terhadap
peningkatan teknik shooting, padahal akurasi shooting memegang peranan penting dalam

penentuan hasil pertandingan futsal, terutama pada pemain putri tingkat sekolah menengah.

Berdasarkan teori latihan beban yang dikemukakan oleh (Wibowo et al., 2020), latthan yang
sistematis dan progresif seperti penggunaan resistance band mampu meningkatkan kekuatan
otot tungkai yang menjadi fondasi utama dalam menghasilkan tendangan yang kuat dan
akurat. Oleh karena itu, peneliti memandang penting untuk mengkaji secara spesifik
pengaruh latihan resistance band terhadap akurasi shooting, mengingat resistensi karet
tersebut dapat memberikan stimulasi pada otot tanpa memerlukan beban tambahan yang

berat, sehingga lebih aman dan efektif digunakan oleh remaja perempuan.

Penelitian sebelumnya oleh Wahyuddin & Sidik Siregar (2024) membuktikan bahwa
resistance band dapat meningkatkan akurasi shooting mahasiswa. Sementara studi oleh
(Rasyono et al., 2024) menunjukkan dampak positif resistance band terhadap kemampuan
teknik dasar futsal, namun fokusnya masih pada kelompok usia dewasa dan belum secara
spesifik meneliti aspek ketepatan shooting di kalangan siswa SMA putri. Kesenjangan ini
menunjukkan perlunya riset yang lebih terarah untuk menjawab efektivitas latihan resistance
band di konteks yang berbeda, terutama pada pelajar perempuan yang tergabung dalam

ekstrakurikuler futsal.

Kajian ini mengisi celah penelitian sebelumnya dengan mengintegrasikan latihan resistance
band ke dalam program latihan shooting futsal bagi siswi SMA. Pendekatan ini didasarkan
pada teori kekuatan otot dan akurasi teknik (Krisdianto & Hariadi, 2020), yang menekankan
bahwa peningkatan kekuatan otot tungkai akan berbanding lurus dengan ketepatan arah
tendangan. Dengan mengacu pada model latihan berbasis resistensi dan didukung
pendekatan kuantitatif eksperimental, penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi baru

terhadap literatur pelatihan olahraga di tingkat pendidikan menengah.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan resistance band terhadap
ketepatan shooting pemain putri ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Mayong, Kabupaten

Jepara. Fokus utama penelitian ini adalah mengukur sejauh mana latihan menggunakan
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resistance band dapat meningkatkan akurasi tendangan ke gawang setelah diberikan

perlakuan dalam jangka waktu tertentu.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan eksperimen (Syahrizal &
Jailani, 2023). Pendekatan ini digunakan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band
terthadap ketepatan shooting pemain putri futsal (Ridhatul et al, 2024). Pendekatan
eksperimen dipilih karena memungkinkan peneliti untuk memberikan perlakuan (treatment)

dan mengukur dampaknya secara objektif (Prabowo & Laksimiwati, 2020)

Desain penelitian yang digunakan adalah pra-eksperimental dengan model One-Group Pretest-
Posttest Design (Samudra et al., 2022). Dalam desain ini, peneliti mengukur kemampuan
shooting peserta sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa latihan menggunakan

resistance band, untuk mengetahui perbedaan hasil yang terjadi.

Subjek dalam penelitian ini adalah 16 siswi yang tergabung dalam ekstrakurikuler futsal di
SMAN 1 Mayong, Kabupaten Jepara. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling, yaitu pemilihan sampel berdasarkan kriteria tertentu: siswi perempuan usia 15-16

tahun yang aktif mengikuti kegiatan futsal sekolah (Akbar & Khory, 2023)

Instrumen utama yang digunakan adalah tes keterampilan shooting berbasis skor zona
gawang, yang diadaptasi dari tes shooting Booby Test (Santya et al., 2024). Tiap peserta
melakukan empat kali percobaan shooting dari jarak 8 meter ke arah gawang yang telah dibagi
dalam zona skor 10 hingga 60 poin. Data dikumpulkan melalui observasi langsung dan
pencatatan skor pretest dan posttest oleh pelatih (Said Zainuddin et al., 2024). Validitas
instrumen didasarkan pada penelitian sebelumnya yang menggunakan format penilaian yang

sama dalam konteks latihan futsal (Jawa et al., 2025).

Data dianalisis secara kuantitatif menggunakan uji paired sample t-fest dengan bantuan
perangkat lunak SPSS versi 25 (Herianto et al., 2024). Sebelum pengujian hipotesis dilakukan,
data terlebih dahulu diuji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov dengan
signifikansi 0,05 (Usmadi, 2020). Uji t digunakan untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest setelah perlakuan latihan

resistance band diberikan.
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HASIL

Data hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan skor akurasi shooting pada pemain
putti futsal setelah diberi perlakuan latihan menggunakan resistance band selama 3 minggu.
Berdasarkan hasil pretest, seluruh partisipan (n=16) berada dalam kategori “Jelek” dengan
skor antara 70 hingga 90 poin dari maksimal 240 poin. Setelah pelaksanaan latihan, skor

peserta meningkat secara signifikan.

Dari 16 partisipan, 5 partisipan menunjukkan peningkatan skor shooting yang masuk dalam

kategori “Cukup”, dan 11 partisipan berhasil mencapai kategori “Baik”. Sebagai contoh:

e P03 (Perempuan, 15 tahun): “Awalnya saya hanya dapat nilai 80, setelah latihan pakai

resistance band, jadi lebih tahu cara kontrol arah tendangan.”

e P11 (Perempuan, 15 tahun): “Tendangan saya sekarang lebih keras dan bisa lebih

tepat ke sudut gawang.”

Tabel 1. Perbandingan Skor Pretest dan Posttest Shooting

No Kode Partisipan | Skor Pretest Skor Postest Kategori Akhir
1. P01 80 180 Baik
2. P02 80 160 Ccukup
3. P03 80 180 Baik
4. P 04 90 150 Cukup
5. P 05 80 170 Baik
0. P 06 80 180 Baik
7. P 07 70 150 Cukup
8. P 08 80 170 Baik
9. P09 80 160 Cukup
10. P 10 90 160 Cukup
11. P11 80 180 Baik
12. P12 80 180 Baik
13. P13 70 180 Baik
14. P 14 80 180 Baik
15. P15 80 170 Baik
16. P16 80 190 Baik
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Data menunjukkan bahwa latihan resistance band berdampak positif terhadap peningkatan
akurasi shooting pada pemain putri futsal di SMAN 1 Mayong. Mayoritas partisipan
mengalami peningkatan skor yang menggeser mereka dari kategori “Jelek” ke “Cukup” atau

“Baik”.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada ketepatan
shooting pemain putri ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Mayong setelah diberikan latthan
menggunakan resistance band selama tiga minggu. Temuan ini selaras dengan tujuan
penelitian, yaitu untuk menganalisis pengaruh latihan resistance band terhadap akurasi
shooting. Peningkatan skor dari kategori "Jelek" menjadi "Cukup" dan bahkan "Baik" pada
sebagian peserta mengindikasikan bahwa latthan tersebut efektif dalam mengembangkan
kekuatan otot tungkai dan presisi gerakan tendangan. Hasil ini memperkuat dugaan awal
(hipotesis) bahwa pemberian latihan resistance band dapat meningkatkan kemampuan

shooting secara signifikan.

Temuan penelitian ini sejalan dengan studi yang dilakukan oleh Wahyuddin & Sidik Siregar
(2024), yang menunjukkan bahwa penggunaan resistance band mampu meningkatkan akurasi
shooting mahasiswa FIKIC UNM secara signifikan. Penelitian oleh (Rasyono et al., 2024)
juga mendukung hasil ini, di mana penggunaan resistance band terbukti memperbaiki teknik
dasar permainan futsal, termasuk shooting. Di samping itu, (Thawarkha et al., 2023) mencatat
bahwa latthan resistance band berkontribusi dalam meningkatkan kekuatan otot pada siswa
SMP, yang berimbas pada kualitas shooting mereka. Konsistensi hasil penelitian ini dengan
literatur sebelumnya menguatkan bahwa resistance band merupakan metode latihan yang
valid dan efektif untuk mengembangkan performa teknik shooting, tidak hanya pada tingkat

perguruan tinggi, tetapi juga pada peserta didik sekolah menengah.

Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting, baik secara teoretis maupun praktis.
Secara teoretis, penelitian ini memperkaya literatur tentang efektivitas latihan resistance band
dalam konteks latthan olahraga di lingkungan sekolah, khususnya untuk peserta didik
perempuan. Dari sisi praktis, hasil ini memberikan informasi bermanfaat bagi guru PJOK
dan pelatih ekstrakurikuler futsal dalam menyusun program latihan yang lebih variatif dan

efisien. Penggunaan resistance band yang ringan, fleksibel, dan tidak memerlukan ruang
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besar, sangat cocok diintegrasikan dalam pelatihan futsal di lingkungan sekolah dengan

keterbatasan fasilitas.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diakui. Pertama, jumlah sampel yang
digunakan relatif kecil (hanya 16 peserta), schingga hasil penelitian belum dapat
digeneralisasikan secara luas. Kedua, penelitian hanya dilakukan dalam durasi waktu latthan
selama tiga minggu, yang mungkin belum cukup lama untuk melihat dampak jangka panjang.
Ketiga, meskipun peneliti berupaya menjaga kontrol terhadap latihan, terdapat faktor
eksternal yang tidak dapat sepenuhnya dikendalikan, seperti kondisi fisik harian peserta,
motivasi, dan kehadiran selama latihan. Selain itu, tidak dilakukan kelompok pembanding
(kontrol), sehingga hasil hanya didasarkan pada perbandingan skor pretest dan posttest dalam

satu kelompok.

KESIMPULAN

Penelitian ini mengonfirmasi bahwa latihan resistance band berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan ketepatan shooting pemain putri ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Mayong,
sebagaimana dituju dalam rumusan masalah. Hasil menunjukkan adanya peningkatan skor
shooting dari kategori "Jelek" ke "Cukup" bahkan "Baik" setelah diberikan intervensi berupa
latihan resistance band selama tiga minggu. Temuan kunci lain mencakup variasi peningkatan
antar individu, yang umumnya dipengaruhi oleh pengalaman bermain dan konsistensi latihan.
Fakta ini menunjukkan bahwa resistance band tidak hanya membantu penguatan otot

tungkai, tetapi juga mendukung presisi gerakan tendangan dalam konteks permainan futsal.
Studi ini memberikan tiga kontribusi utama:

1. Mengisi celah empiris tentang efektivitas resistance band dalam konteks pemain putri

tingkat SMA, yang sebelumnya kurang dieksplorasi;

2. Memperkuat validasi teori pelatihan fisik berbasis resistensi sebagai metode

peningkat keterampilan teknis, khususnya shooting dalam futsal;

3. Memberikan pendekatan praktis dalam perancangan program latihan futsal sekolah
yang efisien, hemat biaya, dan fleksibel diimplementasikan pada kelompok usia

remaja.
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Berdasarkan keterbatasan yang ada, direkomendasikan agar:

1. Penelitian lanjutan dilakukan secara longitudinal untuk mengamati efek jangka

panjang dari latihan resistance band terhadap keterampilan shooting;

2. Studi diperluas ke wilayah dan jenjang pendidikan lain (SMP, SMA di kota besar)

untuk meningkatkan generalisasi hasil;

3. Penggunaan desain eksperimental dengan kelompok kontrol dan perlakuan lain
dibandingkan resistance band (misalnya weighted vest atau plyometric training)

untuk mengetahui efektivitas relatif dari berbagai jenis latihan penguatan otot.
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