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EFEKTIVITAS LATIHAN RESISTANCE BAND UNTUK
MENINGKATKAN KEMAMPUAN SHOOTING SSB
LENGKONG UNITED USIA 13-15 TAHUN
ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan resistance band
terhadap kemampuan shooting atlet shooting SSB Lengkong United Usia 13-15
Tahun. Desain penelitian ini adalah penelitian kuantitatif yang menggunakan desain
Pretest Posttest control group design yakni rancangan pra eksperimen yang
menggunakan satu kelompok yakni Resistance band. Teknik pengambilan sampel
dilakukan dengan metode puporsive sampling. Subjek yang diteliti berjumlah 10
atlet shooting SSB Lengkong United Usia 13-15 Tahun., dibagi menjadi Perlakuan
diberi selama 14x pertemuan dengan frekuensi 3 kali seminggu memberikan
efektivitas terhadap kemampuan shooting. Instrumen yang digunakan adalah tes
sepak sasaran. Pengolahan analisis menggunakan “uji t” paired dengan hasil
penelitian sebagai berikut: kelompok Resistance band diperoleh t hitung 4,291 >
1,833 maka HO ditolak dan H1 diterima yang artinya terdapat peningkatan
kemampuan shooting secara signifikan. Begitupun rata-rata yag diperoleh dari
sebelum perlakuan hingga setelah perlakuan dengan hasil 3,000 Sehingga dapat
disimpulkan bahwa adanya efektivitas latihan Resistance band dalam
meningkatkan kemampuan shooting atlet SSB Lengkong United Usia 13-15 Tahun.

Kata kunci : Latihan Resistance band, Kemampuan Shooting.



EFEKTIVITAS LATIHAN RESISTANCE BAND UNTUK
MENINGKATKAN KEMAMPUAN SHOOTING SSB
LENGKONG UNITED USIA 13-15 TAHUN
ABSTRACT

This study aims to determine the effectiveness of Resistance band training on the
shooting ability of SSB Lengkong United athletes aged 13-15 years. This study
employed a quantitative approach using a pre-experimental one-group pretest—
posttest design, involving a single group without a control group. The sampling
technique used was purposive sampling. The subjects of this study consisted of 10
shooting athletes of SSB Lengkong United aged 13-15 years. The treatment in the
form of Resistance band training was conducted over 14 sessions with a frequency
of three times per week. The instrument used to measure shooting ability was the
target soccer shooting test. Data analysis was carried out using a paired t-test. The
results showed that the calculated t value of 4.291 was greater than the t table value
of 1.833, indicating that Ho was rejected and H: was accepted. This result
demonstrates a significant improvement in shooting ability after the Resistance
band training. In addition, the mean score increased by 3.000 from pretest to
posttest. Therefore, it can be concluded that Resistance band training is effective in
improving the shooting ability of SSB Lengkong United athletes aged 13-15 years.

Keywords: Resistance band Training, Shooting Ability.



KATA PENGANTAR

Puji Syukur peneliti panjatkan kepada Allah SWT. Karena atas berkat
rahmat-Nya peneliti dapat menyelesaikan skripsi ini. Penelitian skripsi ini
dilakukan dalam rangka memenuhi persyaratan untuk mencapai gelar Sarjana
Pendidikan Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas IImu
Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Jakarta. Peneliti menyadari bahwa
bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak dari masa perkuliahan sampai pada
penyusunan skripsi ini, sangatlah sulit bagi peneliti untuk menyelesaikan Skripsi
ini.

Dengan rasa hormat peneliti mengucapkan banyak terima kasih kepada Ibu
Prof. Dr. Nofi Marlina Siregar, M.Pd. Selaku Dekan Fakultas IImu Keolahragaan
dan Kesehatan Universitas Negeri Jakarta, Bapak Dr. Bayu Nugraha, S.Pd.,
M.Pd. Selaku Koordinator Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Bapak
Nur Fitranto, M.Pd. Selaku Dosen Pembimbing I, Ibu Lita Mulia, M.Pd. Selaku
Dosen Pembimbing IlI, Bapak Dr. Tirto Apriyanto, S.Pd., M.Si. Selaku
Pembimbing Akademik serta pihak pengurus SSB Lengkong United yang telah
memberi izin untuk melakukan penelitian, Serta kepada semua pihak yang telah
banyak membantu dan mendukung dalam penelitian skripsi ini.

Peneliti menyadari masih banyak kekurangan dalam penelitian skripsi ini.
Semoga skripsi ini dapat bermanfaat dan lebih baik lagi dalam penelitian maupun

prosedural penelitian untuk kedepannya.

Jakarta, 12 Januari 2026

Peneliti,

AAQ



LEMBAR PERSEMBAHAN

Puji dan syukur peneliti panjatkan kehadirat Allah SWT, karena atas
berkat, rahmat, hidayah, dan karunia-Nya peneliti dapat menyelesaikan skripsi ini
dengan baik. Penyusunan skripsi ini tidak terlepas dari bantuan, doa, dukungan,
serta motivasi dari berbagai pihak yang dengan tulus memberikan kontribusi, baik
secara langsung maupun tidak langsung. Oleh karena itu, dengan rasa bangga, haru,
dan bahagia, skripsi ini peneliti persembahkan kepada:

1. Kedua orang tua tercinta, Bapak Ade Kurniawan dan Ibu Haryanti. Dengan
penuh rasa hormat dan kasih sayang, peneliti mendedikasikan karya sederhana
ini kepada kedua orang tua yang selalu menjadi sumber kekuatan terbesar dalam
hidup peneliti. Terima kasih atas segala perhatian, kasih sayang, pengorbanan,
doa, dan dukungan yang tiada henti diberikan sejak peneliti kecil hingga mampu
menyelesaikan pendidikan di perguruan tinggi. Segala usaha dan kerja keras
yang dilakukan demi memberikan kehidupan yang lebih baik menjadi motivasi
besar bagi peneliti untuk terus berjuang dan tidak mudah menyerah. Semoga
Allah SWT senantiasa melimpahkan kesehatan, kebahagiaan, rezeki yang
berkah, serta umur yang panjang kepada Bapak dan lbu, dan membalas semua
kebaikan dengan pahala yang berlipat ganda.

2. Bapak Dr. Tirto Apriyanto, S.Pd., M.Si. selaku Dosen Pembimbing Akademik,
Bapak Nur Fitranto, M.Pd.selaku Dosen Pembimbing I, serta Ibu Lita Mulia,
M.Pd. selaku Dosen Pembimbing II. Peneliti mengucapkan terima kasih yang

sebesar-besarnya atas kesabaran, waktu, tenaga, ilmu, bimbingan,



arahan, kritik, dan saran yang sangat berharga selama proses penyusunan skripsi
ini. Dukungan serta motivasi yang diberikan menjadi bekal penting bagi peneliti
dalam menyelesaikan tugas akhir ini dengan sebaik-baiknya.

3. Staf administrasi akademik Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
yang telah membantu peneliti dalam proses administrasi, pemberkasan, dan
surat-menyurat selama perkuliahan hingga penyelesaian skripsi ini. Terima
kasih atas pelayanan, keramahan, dan bantuan yang sangat memudahkan
peneliti dalam menyelesaikan segala keperluan akademik.

4. Kawan-kawan Dewa Sincan, serta seluruh teman-teman Program Studi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Negeri Jakarta Angkatan 2020,
yang telah berjuang bersama sejak awal memasuki dunia perkuliahan hingga
mencapai tahap akhir yang membanggakan ini. Terima kasih atas kebersamaan,
dukungan, semangat, canda tawa, serta kenangan yang telah dilalui bersama.
Semoga persahabatan dan silaturahmi ini tetap terjaga dan masing-masing dari
Kita dapat meraih kesuksesan di masa depan.

Peneliti menyadari bahwa skripsi ini masih memiliki keterbatasan dan
kekurangan. Oleh karena itu, peneliti sangat mengharapkan kritik dan saran yang
membangun demi kesempurnaan karya ini. Semoga skripsi ini dapat memberikan
manfaat bagi pembaca dan menjadi kontribusi positif dalam bidang pendidikan dan

olahraga.



DAFTAR ISI

Halaman

AB ST RAK ..t a e e e i
AB ST RA CT ... e e e e e e e e e e e e e e e e ii
KATA PENGANTAR ...ttt e e a e e e e e iii
DAFTAR ISH ..t e e e e e e e e s e e e e e e e e \Y]
DAFTAR GAMBAR ...t a e a e e e e vi
DAFTAR TABEL ...oouiiiiiiii s nnnnsnnnnnnnnnnnnnes vii
DAFTAR LAMPIRAN ... ssnnssnannnsnnnnnnnnnnes viii
BAB | PENDAHULUAN ... nnsssnnnsnnnnnnnnnnnnns 1
A. Latar Belakang Masalah................ccccooiiiiiiiii e 1

B. Identifikasi Masalah.............c.ccoiiiiiiiii 5

C. Pembatasan Masalah............c.ccooiiiiiiiiiiiii 6

D. Rumusan Masalah...........cccooiiiiiiiiiiiii e 6

E. Kegunaan Penelitian ..........ccveeiiiieiiie e 6
BAB Il KAJIAN TEORL.....ooiiiiiiiie ettt 8
A. DesKripsi KONSEPLUAL...........ccoviieiiiii i 8

B. Kerangka Berpikir ............cooviiiiiriiiie e 39

C. Hipotesis Penelitian ...........cccveeiiieiiiiee e 40

BAB I1l METODOLOGI PENELITIAN ...ttt 41
A, Tujuan Penelitian ...........coovviiiiiie e 41

B. Tempat dan Waktu Penelitian .............cccocoeoviiiiiic e, 41

C. Metode PENelItian .........cceeiviiiiiiie e 41

D. Populasi dan Sampel..........ccoeeiiiiiiiicie e 44

E. INStrumen SNOOTING ........cccvviiieiiiiec e 47

F. Teknik Pengumpulan Data...........ccccoovivreeiiiiiie e 49



G. TeKNiK ANALISIS DAt ....ccuueeeeeee e 50

H. HipOteSiS StAtISTIKA. .........ccviiiiiiiieiiieie e 54
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ......cccoooiiiiiiei, 56
A. DESKITPST DAA .....c.vviiiieiiieiie e 56
B. Pengujian HIPOTESIS .......cciviiiiiiiieiieeiie et 58
C. Pembahasan dan Hasil ............cccooiiiiiiiiii e 61
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ....coiiiiieiie et 63
A, KESIMPUIAN.....ciii 63
B. SAIaN ... et e ormnans e g oo e e s nene s ene s rne s rnenanns 63
DAFTAR PUSTAKA ittt ataee e 65
LAMPIRAN-LAMPIRAN ...ttt 69



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 2.1 Shooting Sepak DOJa...........cooiiiiiiiii i 19
Gambar 2.2 Shooting Menggunakan Kaki Bagian Dalam .............ccccoveiiiennn, 20
Gambar 2.3 Menendang Menggunakan Kaki Bagian Luar (Outside — foof) ........ 21
Gambar 2.4 Tendangan Full VOIley ..o 22
Gambar 2.5 Tendangan Half Volley.............ccooiiiiiiiie 23
Gambar 2.6 Tendang Side VOIIEY.........ccoo i 24
Gambar 2.7 Tembakan SWEIVING ........coieiiiieiiieie et 24
Gambar 2.8 OOt TUNGKAI......ccuveiiieiiiiiie ettt 27
Gambar 2.9 Otot Paha Depan (QUAAIICEPS)......ceivueivieireeiieeiiiesieesireeieesieenieeas 28
Gambar 2.10 Paha Belakang (Hamstring).........cccoouveivieeeiieeiiiie s 29
Gambar 2.11 OtOt BeLIS......uvieueeiiieiiieeitee sttt ettt 29
Gambar 2.12 Latihan Resistance Ball.............ccccooiiiiiiiiiii e 33
Gambar 3.2 Tes SePak SASAraN............cocueeeiireeiieeeaiieesereeanieeesie e seeesneee e 47
Gambar 4.1 Histogram Tes Awal Metode Latihan Resistance band..................... 57
Gambar 4.2 Histogram Tes Akhir Metode Latihan Resistance band ................... 58

Vi



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 3.1 Pretest-Posttest Control Group Design.........ccccevvverieenieiiienie e 43
Tabel 3.2 Norma Tes Sepak Sasaran............ccccuveiieiieenieeie e 49
Tabel 4.1 Statistik Deskriptif Hasil Tes Awal dan Tes Akhir pada...................... 56
Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Pre-Test Metode Latihan Resistance band .......... 57

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Post—Test Metode Latihan Resistance band ....... 58

Tabel 4.4 Hasil Uji Normalitas pada Kelompok Resistance band........................ 59
Tabel 4.5 Uji Reliabilitas............cooveiiiie i 60
Tabel 4.6 Hasil Uji HOMOQENITAS..........coouviiiiiiiieiiie e 60

Tabel 4.7 Hasil Uji Perbedaan Peningkatan Kemampuan Shooting Pada

Kelompok Latihan Resistance band ............ccccccooveiviieiiiie e, 61

vii



DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 1 Data Tes Awal Kemampuan Shooting SSB Lengkong United.......... 69
Lampiran 2 Data Tes Awal Dan Tes Akhir Kelompok Latihan Resistance band 69
Lampiran 3 Deskripsi Data StatiStiCS..........coouveiiiiieeiiieriie e 70
Lampiran 4 Uji Normalitas (Shapiro Wilk)..........ccccciiiiiiniiiiice 70
Lampiran 5 Uji Paired Sample teSt ..........cviiiiiimieieiiie e 70
Lampiran 6 TaDel T....o.uoiie e 71
Lampiran 7 Lampiran Program Latinan ...........ccccoveiieiiienie e 72
Lampiran 8 Surat Validasi Program Latinan .............ccccevvieiiniiiniiene e, 88
Lampiran 9 Surat 1zin PENeIItIan ...........cooviiiiiiiiiiie e 89
Lampiran 10 Surat Balasan Penelitian ............cccccovieiiie e 90
Lampiran 11 FOto Penelitian.............cocuveiiieeiiiic e 91
Lampiran 12 Riwayat HIdUP ....coovvreiiieeiiec e 92

viii



	ABSTRAK
	ABSTRACT

	KATA PENGANTAR
	LEMBAR PERSEMBAHAN
	DAFTAR ISI
	DAFTAR GAMBAR
	DAFTAR TABEL
	DAFTAR LAMPIRAN

