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Abstrak

Teknik dasar permainan sepakbola tidak ada perbedaan pada teknik dasar permainan futsal maka dari itu futsal
ialah permainan yang diadopsi pada cabang olahraga sepakbola. Adakah pengaruh dari latihan forward kick
resistance band ialah tujuan pada penelitian ini. Populasi dalam penelitian ini ialah atlet putri Meta Futsal ul4 -
ul7, Sampel pada penelitian ini adalah 20 orang atlet putri Meta Futsal ul4 - ul7. Tes standing board jump
merupakan penelitian menggunakan quasy experiment serta menggunakan pretest — treatment — posttest selama
6 minggu treatment. Setelah dilakukan pengolahan data menggunakan SPSS 2.3 diperoleh hasil dengan 0,00
tersebut kurang dari nilai signifikansi ialah adanya pengaruh dari atlet futsal u-14-ul7 meta futsal putri.

Kata Kunci : futsal; forward kick resistance band, power otot tungkai
Abstract

The basic technique of the game of football does not differ on the basic techniques of futsal therefore futsal is a
game adopted in the sport of football. Is the effect of the forward kick resistance band exercise the goal of the
study. The population in this study was the female athletes of Meta Futsal ul4 - ul7, The sample in this study
was 20 female athletes Meta Futsal ul4 - ul7. The standing board jump test is a study using quasy experiment
and using pretest - treatment - posttest for 6 weeks of treatment. After processing data using SPSS 2.3 obtained
results with 0.00 is less than the value of significance is the influence of futsal athletes u-14-ul7 meta futsal
women. Keywords: Futsal; forward kick resistance band, power leg muscles
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1. PENDAHULUAN

Perkembangan dalam dunia olahraga yang dalam melakukan tugasnya (Watson, 2014). Pada
pesat masih meninggalkan sesuatu pekerjaan rumah usia dini hingga dewasa dapat melakukan aktivitas
yang mengganjal bagi pelaku olahraga, hal ini olahraga dalam menunjang kebugaran fisik salah
dikarenakan ilmu olahraga bukanlah ilmu prioritas satunya dengan melakukan kegiatan olahraga futsal
bagi kalangan masyarakat, sehingga ilmu dalam (Wiono et al., 2020). Dengan kita melakukan
dunia olahraga masih merupakan ilmu yang kurang kegiatan berolahraga agar tercapainya kebugaran
diminati. Permasalahan ini mungkin dikarenakan tubuh serta melakukan kegiatan fisik dapat
banyak orang yang berfikiran bahwa ilmu olahraga memberi manfaat yang baik untuk tubuh.
memiliki tujuan satu yaitu guru pendidikan Teknik dasar cabang olahraga sepak bola
jasmani.  Padahal  olahraga  sendiri  telah memiliki  kesamaan dengan teknik  dasar
berkembang pesat, ada olahraga prestasi, ada padacabang olahraga futsal (Fernandez & Bornn,
olahraga rekreasi, dan ada olahraga pendidikan. 2018). Adapun komponen yang meyebabkan
Semua bisa digunakan sesuai dengan porsinya pemain futsal bermain secara baik antara lain
masing-masing. Beberapa alumni olahraga seain berlari (running) yang merupakan suatu gerakan
menjadi tenaga pengajar juga bisa menjadi seorang melangkah denga cepat sampai dimana terdapat
pelatih, seorang personal trainer kebugaran dan gerakan kedua kaki melayang di udara, melompat
bahkan bisa menjadi pekerja dibidang kesehatan. atau menyudul (jumping/heading) yaitu melakukan
Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang lompatan untuk sundul bola dengan kepala dan
terencana dan terstruktur yang melibatkan semua merebut bola dari lawan, menendang (kicking)
gerakan tubuh yang berulang-ulang, dengan yang merupakan bagian penting dari futsal yaitu
ditujukan untuk meningkatkan kesehatan jasmani passing atau shooting, menggiring bola (dribble)
(Atmojo & Bulgini, 2019). Pada dasarnya olahraga sangat pentig karea kunci kemenangan pemain
adalah tentang partisipasi  (Widiastuti, 2019). futsal yang digunakan untuk menggiring bola dan
Olahraga merupakan sebagian kebutuhan pokok melewati lawan, menahan bola (trapping) dalam
dalam  kehidupan sehari-hari karena  dapat permainan futsal bertujuan menerima bola baik
meningkatkan kebugaran yang diperlukan tubuh bola mendatar atau bola melambung. Disamping itu
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pemain futsal harus memiliki kelincahan yang baik
dikarenakan karakter pemain futsal yag memiliki
pergerakan arah bola yang cepat dan luas lapangan
yang sempit sehigga pemain futsal wajib memiliki
kelincahan (Basri & Firdaus, 2020). Pada
permainan futsal dan mengembangkan teknik dasar
yang bagus maka harus mempunyai performa yang
baik pula (Sturgess, 2017). Dalam pertandingan
futsal pada liga yang internasional mewajibkan
para pemain mempunyai keterampilan dengan
menjaga kestabilan bermain yang baik dan
memiliki kondisi fisik yang bagus (Naser & Ali,
2016). Pada kompetisi futsal pemain harus
memiliki teknik dasar menendang yang bagus
(Hidayat & Rusdiana, 2018).

Dalam  mengoptimalkan  kemampuan
pemain pada saat bertanding tidak lepas dari semua
komponen kondisi fisik yang baik. Pada
perkembangan kondisi fisikyang maksimal maka
pemain harus dapat meningkatkan kemampuan nya
yang baik secara meningkat (Sukadiyanto &
Muluk, 2011). Pada latihan kombinasi keepatan
dan kekuatan maka dapat meningkatkan power otot
tungkai pada atlet (Watson, 2014).

Produk dari kekuatan dan kecepatan
disebut juga dengan power (Juanidi, 2019). Power
juga mempunyai kemampuan untuk mengarahkan
kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat
(Fahrizgi, 2018). Kelincahan, kecepatan, dan
ketepatan ialah komponen fisik yang dibutuhkan
dalam peningkatan power (Saleh & Martiani,
2020). Pada saat melakukan aktivitas memerlukan
power dalam menopang beban yang ada pada
kekuatan otot tungkai.

Suatu alat yang digunakan untuk berlatih
beban menggunakan tahanan karet ialah resistance
band (Bimantara & Purnomo, 2019). Untuk
memperkuat kekuatan otot tubuh, ligamen, dan
meningkatkan kapasitas paru-paru dapat dilakukan
latihan menggunakan tahanan karet atau resistance
band (Mubarok, 2021). Maka dapat dilihat pada
saat melakukan observasi di club meta futsal
surabaya terlihat pada saat melakukan gerakan
teknik shooting tendangan yang dilakukan tidak
dengan keras untuk menendang maka dapat
dikatakan bahwa power otot tungkai masih lemah.
Berdasarkan latar belakang diatas maka peneliti
tertarik untuk meneliti adakah pengaruh terhadap
peningkatan latihan foward kick resistance band
terhadap otot tungkai pada usia 14-17 tahun di club
meta futsal surabaya.

2. METODE PENELITIAN

Quasy eksperiment ialah yang digunakan
pada jenis penelitian ini. Pada suatu penelitian yang
berusaha mencari pegaruh pada variabel tertentu
terhadap variabel yang lain dan adanya variabel
yang terkontrol dapat disebut dengan penelitian
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eksperimen. Tempat penelitian dilaksanakan di
GOR Hayam Wuruk Kodam V Brawijaya
Surabaya, dan penelitian ini dilakukan selama 6
minggu treatment pada tanggal 28 Mei 2021
dilakukan pretest, treatment tanggal 31 Mei — 9 Juli
2021, posttest 12 Juli 2021. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui apakah berpengaruh
latihan forward Kkick resistance band terhadap
power otot tungkai. Penelitian ini menggunakan
pre test — treatment — post test. Variabel merupakan
sesuatu yang menjadi objek. Variabel bebas dalam
penelitian ini menggunakan latihan resistance band
foward kick.

Mempunyai kesamaan sifat dipakai dengan
sebuah peneltian secara kesuluruhan subjek disebut
dengan populasi (Alfianika, 2018). 20 atlet pada
penelitiani ini ialah jumlah sampel atlet putri Meta
Futsal ul4 - ul7.

Tabel 1. Norma test power

Nilai pria Wanita

Istimewa >250 >200

Sangat baik __ 241-250 191-200
Diatasrata- 531 249 181-190

rata

Rata-rata 221-230 171-180
Dibawah rata- 51 50 161-170

rata

Kurang 191-210 141-160
Kurang sekali <191 <141

Johnson, Berry (1986)
3. HASIL

Hasil pada penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruhnya. Maka dapat diketahui:

Tabel 2. Deskripsi data Power Otot Tungkai

Data Sampel  Min Max Mean  Standart
Deviasi

pretest 20 52 118 90,24 14,61

Posttest 20 120 189 179,61 16,08

Diketahui sebanyak 90,24 dan rata-rata nilai
posttest sebanyak 179,61 dengan standar deviasi
pada pretest sebanyak 14,61 dan pada posttest
sebanyak 16,08. Setelah dilakukan uji deskriptif
statistik menggunakan SPSS 2.3 maka lamgkah
selanjutnya menggunakan uji Kolmogrov-smirnov.
Data akan dikelola menggunakan bantuan aplikasi
SPSS2.3:

Tabel 4. Hasil uji paired sample test

data mean t Sig (2-tailed) Status
pretest- 57,66 23,45 0,00 HO
Posttest Ditolak




Berdasarkan Tabel 4 hasil data uji hipotesis
maka ada: kriteria pengujian paired sample test
sebagai berikut
a. Jika nilai Sig (2-tailed) < 0,05 maka terdapat

perbedaan yang signifikan.

b. Jika nilai Sig (2-tailed) > 0,05 maka tidak
terdapat perbedaan yang signifikan.

Dapat ditarik kesimpulan pada hasil uji
hipotesis diketahui bahwa nilai t-hitung sebesar
23,45 dan nilai signifikansi sebesar 0,00. Maka
dapat diartikan adanya pengaruh dari hasil
penelitian setelah dilakukan treatment.

4. PPEMBAHASAN

Pada permainan futsal dalam menguasai
teknik futsal yang baik dan benar maka dibutuhkan
latihan yang tepat dengan melakukan program
latihan yangbaik dari pelatih dalam penguasaan
teknik dasar futsal. Salahsatunya dalam melakukan
gerakan teknik dasar shooting yang sangat berperan
penting dalam melakukan mencetak gol ke gawang
lawan untuk mencapai sebuah kemenangan. Dalam
teknik dasar tersebut harus dikuasai oleh setiap
pemain untuk menunjang prestasi dengan maksimal
yakni dapat mencetak gol sebanyak-banyaknya.
Dalam penguasaan teknik dasar futsal dengan
maksimal maka dapat menggunakan latihan karet
atau yang disebut dengan resistance band.
Salahsatunya dalam meningkatkan teknik dasar
shooting yang baik. Dan dilakukan treatment
sebanyak 6 minggu dengan frekuensi latihan dalam
1 minggu dilakukan 3x pertemuan.

Dalam melakukan mencetak gol diharuskan
mempunyaiteknik dasar yang bagus yang dimiliki
pada setiap individu atlet. Oleh karena itu yang di
katakan untuk melakukan permianan yang efektiv
dan efisien maka pemain harusdapat menguasi bola
dengan baik. Maka ketika pemian dapat menguasi
bola terciptalah tujuan dalam suatu pertandungan
futsal tesebut ialah dapat melakukan tendangan gol
dalam gawang lawan. Kegiatan olahraga futsal
merupakan olahaga yang dapat dilakukan oleh
semua kalangan (Kusumawati, 2016). Gerakan
latihan forward kick resistance band diperagakan
pada pelatih sebelum pemain melakukan latihan
atau treatment.

Suatu penelitian tersebut sama dengan yang
dilakukan (Bimantara & Purnomo, 2019) ialah
dalam meningkatkan power otot tungkai dapat
menggunakan tahanan karet atau yang disebut
dengan resistance band. Dengan adanya
k=hubungan  kontraksi pada impuls saraf
disebabkan menjadi aktif motorik nya kedua hal
tersebut sangatlah penting dalam peningkatan
kekuatan pada latihan yang menggunakan beban
berlatih

Pada penelitian ini dilakukan selama 6
minggu (Bimantara & Purnomo, 2019) penelitian
ini adanya perbedaan hasil pretest dan posttest pada
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latihan yakni dengan hasil hitung Mean pada
pretest sebesar 90,24 sedangkan pada Mean pada
posttest sebesar 179,61. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa latihan forward kick resistance
terhadap otot tungkai pada usia 14-17 tahun di club
meta futsal Surabaya adanya pengaruh yang
signifikan. Dapat dinuktikan melalui perhitungan
SPSS Signifikansi Sig (2-tailed) sebesar 0,00 yakni
kurang dari 0,05.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Simpulan

Setelah  dilakukan  penelitian  serta
penjelasan sebekumnya maka dapaat disimpulkan
yakni  terdapat pengaruh pada kelompok

eksperimen sesudah penelitian pada atlet futsal u
14 — u 17 meta futsal putri. Besarnya pengaruh
terhadap power otot tungkai memperoleh yang
signifikan.

Rekomendasi

Bagi atlet agar dapat mengembangkan
power otot tungkai menggunakan latihan foward
kick resistance band. Bagi penulis selanjutnya pada
saat melakukan penelitian dapat memperbanyak
sampel agar dapat menjangkau lebih luas lagi.
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