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BAB 2  

TINJAUAN TEORITIS 

2.1 Kajian Pustaka  

2.1.1 Konsep Latihan  

Latihan yang teratur merupakan salah satu upaya yang dapat dilakukan oleh 

seorang atlet untuk mencapai prestasinya secara maksimal. Bahkan atlet yang 

berbakat sekali pun jika tidak mau melakukan latihan secara teratur dan terarah, 

prestasi optimal yang diharapkannya akan sulit diraihnya. Sebaliknya seseorang yang 

kurang berbakat dalam cabang olahraga tertentu jika melakukan laihan secara teratur 

dan terarah tidak mustahil ia akan meraih prestasinya yang optimal. Dengan 

demikian, siapapun yang ingin meraih prestasi secara maksimal, perlu melakukan 

latihan secara sungguh-sungguh, teratur, sistematis, dan berulang-ulang. 

Menurut Badriah (dalam Mubaroq, 2020) “latihan merupakan upaya sadar yang 

dilakukan secara berkelanjutan dan sistematis untukmeningkatkan kemampuan 

fungsional tubuh sesuai dengan tuntutan penampilan cabang olahraga itu”(hlm. 70). 

Sedangkan menurut Harsono menjelaskan (dalam Ramdani, 2018) “latihan adalah 

proses yang sistematis dari berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan 

kian hari kian bertambah jumlah beban latihannya atau pekerjaannya”(hlm. 50). 

Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises adalah perangkat utama dalam 

proses latihan untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, 

sehingga mempermudah olahragawan delam penyempurnaan gerakannya. Exercises 

merupakan latihan yang dirancang dan disusun oleh pelatih untuk sesi latihan atau 

satu kali tatap muka dalam latihan, misalnya susunan materi latihan dalam satu kali 

tatap muka pada umumnya berisikan materi antara lain: (1) pembukaan/pengantar 

latihan, (2) pemansan (warming up), (3) latihan inti, (4) latihan tambahan, dan (5) 

cooling down/penutup. 
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Latihan yang berasal dari kata training adalah penerapan dari suatu perencanaan 

untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan 

praktek, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan dan sasaran yang akan 

dicapai. Latihan itu diperoleh dengan cara menggabungkan tiga faktor yang terdiri 

atas intensitas, frekuensi, dan lama latihan. Walaupun ketiga faktor ini memiliki 

kualitas sendiri-sendiri, tetapi semua harus dipertimbangkan dalam menyesuaikan 

kondisi saat latihan. 

Latihan akan berjalan sesuai dengan tujuan apabila deprogram sesuai dengan 

kaidah-kaidah latihan yang benar. Program latihan tersebut mencakup segala hal 

mengenai takaran latihan, frekuensi latihan, waktu latihan, dan prinsip-prinsip 

latihan lainnya. Program latihan ini disusun secara sistematis, terukur, dan 

disesuaikan dengan tujuan latihan yang dibutuhkan. 

Faktor lain yang tidak boleh dilupakan demi keberhasilan program latihan adalah 

keseriusan latihan seseorang, keterlibatan latihan, dan kedisiplinan latihan. 

Pengawasan dan pendampingan terhadap jalannya program latihan sangat 

dibutuhkan. 

2.1.2 Tujuan latihan  

Setiap program latihan yang disusun seorang pelatih bertujuan untuk membantu 

meningkatkan keterampilan dan prestasi atlet semaksimal mungkin. Menurut 

Harsono (dalam Firmana, 2020) tujuan latihan adalah “Untuk membantu atlet 

meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin”(hlm. 39). 

Sedangkan menurut Badriah (dalam Firmana, 2020) tujuan latihan adalah “Untuk 

meningkatkan efisiensi fungsi sistem tubuh dan mencegah terjadinya cedera pada 

bagian-bagian tubuh yang dominan aktif digunakan”(hlm. 3). 

Menurut Harsono (dalam Subarjah, 2012) menjelaskan tujuan latihan adalah 

“untuk membantu atlet dalam meningkatkan keterampilan dan prestasinya 

semaksimal mungkin”(hlm. 1). Ada empat aspek yang perlu diperhatikan dan dilatih 

secara seksama oleh atlet, yaitu (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, 
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dan (4) latihan mental. Dalam pencapaian prestasi yang maksimal, proses latihan 

harus dilakukan secara benar seuai dengan kondisi atlet, sebab kesalahan menentukan 

beban latihan akan berdampak negative bagi atlet. Dengan demikian untuk mencapai 

semua tujuan tersebut pelaksanaan program latihan harus selalu mempertimbangkan 

prinsip-prinsip latihan. 

2.1.3 Prinsip-prinsip latihan  

Menurut M Furqon H (dalam Sumintarsih, 2012) prinsip-prinsip latihan adalah 

garis pedoman suatu latihan terorganisasi dengan baik yang harus digunakan. Prinsip- 

prinsip semacam itu menunjuk pada semua aspek dan dalam kegiatan latihan, prinsip- 

prinsip itu menentukan isi, cara dan metode. Menurut Sukadiyanto dan Dangsina 

Muluk (dalam Sumintarsih, 2012) prinsip-prinsip yang dapat dilaksanakan sebagai 

pedoman agar tujuan latihan tercapai dalam satu kali tatap muka, antara lain: prinsip 

kesiapan, individual, adaptasi, beban Iebih, progresif, spesifik, variasi, pemanasan 

dan pendinginan, latihan jangka panjang, prinsip berkebalikan, tidak berlebihan, dan 

sistematik (hlm. 14-23). 

Prinsip-prinsip latihan yang akan dijelaskan di sini hanya prinsip-prinsip latihan 

yang sesuai dengan prinsip yang diterapkan dalam penelitian ini. Prinsip- prinsip 

tersebut adalah prinsip beban lebih, prinsip individualisasi, prinsip intensitas latihan, 

prinsip kualitas latihan, dan variasi latihan. 

1) Prinsip Beban Lebih (overload) 

Beban latihan harus mencapal atau melampaui sedikit diatas batas ambang 

rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan mengakibatkan tidak mampu 

diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan tidak berpengaruh terhadap 

peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan harus memenuhi prinsip moderat 

ini. Untuk itu, pembebanan yang dilakukan secara progresif dan diubah sesuai dengan 

tingkat perubahan yang terjadi pada did olahragawan. Adapun cara meningkatkan 

beban latihan dapat dengan cara diperbanyak, diperberat, dipercepat, dan diperiama. 
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Pembebanan latihan menurut Martens (dalam Sumintrasih, 2012) berkaitan 

dengan tiga faktor, yaitu frekuensi, intensitas, dan durasi. Penambahan frekuensi 

dapat dilakukan dengan cara menambah sesi latihan. Untuk intensitas latihan dapat 

dengan cara meningkatkan kualitas pembebanannya (hlm. 29). Sedang durasi dapat 

dilakukan dengan cara menambah jam latihan atau bila jam latihan tetap dapat 

dengan cara memperbanyak waktu recovery dan interval, sehingga kualitas latihan 

menjadi naik. 

2) Prinsip Individualis  

Prinsip individual merupakan prinsip yang membedakan pelatihan bagi setiap 

orang karena setiap orang memiliki kemampuan atau karakteristik yang berbeda- 

beda. Perbedaan-perbedaan itulah yang harus diperhatikan oleh pelatih 

dalampemberian dosis latihan kepada atlet. Mylsidayu dan Kurniawan (dalam 

Firmana, 2020) berpendapat “Syarat individual yang harus dipertimbangkan oleh 

pelatih adalah kemampuan atlet, potensi, karakteristik pelatihan, dan kebutuhan 

kecabangan atlet”. (hlm 15) 

Setiap atlet memberikan respon yang berbeda-beda terhadap beban latihan yang 

diberikan oleh pelatih, ada yang menganggap beban latihan tersebut ringan, ada 

yang menganggap beban latihannya lumayan susah, dan ada juga yang harus 

mengerahkan seluruh tenaganya untuk melakukan beban latihan tersebut, dan ada 

juga yang tidak bisa sama sekali melakukan beban latihan tersebut. Maka demikian 

latihan harus dirancang dan disesuaikan dengan kondisi atlet agar mencapai hasil 

yang terbaik. Faktor-faktor yang harus yang harus dipertimbangkan oleh pelatih 

dalam merancang program latihan menurut Harsono (dalam Firmana, 2020) yaitu 

“Umur, jenis, bentuk tubuh, kedewasaan, latar belakang pendidikan, lamanya 

berlatih, dan tingkat kesegaran jasmaninya” (hlm. 64). Oleh karena itu penerapan 

prinsip individual pada penelitian ini untuk menentukan seberapa banyak repetisi 

awal yang mampu dilakukan atlet untuk latihan. 
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Dengan memperhatikan keadaan individu atlet, pelatih akan mampu memberikan 

dosis yang sesuai dengan kebutuhan atlet dan dapat membantu memecahkan masah- 

masalah yang dihadapi atlet untuk mendapatkan hasil maksimal dalam latihan maka 

dalam memberikan latihan materi pada seorang atlet, apabila pada cabang olahraga 

beregu, beban latihan yang berupa intensitas latihan, volume latihan, waktu istirahat 

(recovery), jumlah set, repetisi, model pendekatan psikologis, umpan balik dan 

sebagainya harus mengacu pada prinsip individu ini. 

3) Intensitas Latihan 

Intensitas latihan ditetapkan secara spesifik pada setiap individu sesuai dengan 

kapasitas fisik yang dalam pelaksanaannya memerlukan pengawasan secara terus 

menerus agar intensitas latihan benar-benar mencapai intensitas yang diprogramkan. 

Intensitas latihan dapat diekpresikan dalam satuan absolut (contoh: watt) maupun 

diekspresikan dalam bentuk relatif (misalkan terhadap frekuensi denyut jantung 

maksimal, METs, VO2 maks maupun RPE/Rating of Perceived Exertion) Jette, 

(dalam Arovah & UNY, 2015). 

Intensitas latihan mengacu pada kuantitas latihan atau jumlah beban yang 

dilakukan dalam latihan yang dilakukan setiap waktu. Intensitas latihan yang 

diberikan bisa digambarkan dengan berbagai macam bentuk latihan yang diberikan. 

Bet=ntuk latihan yang dijadikan sebagai indikator intensitas latihan adalah waktu 

melakukan latihan, berat beban latihan, dan pencapaian denyut nadi. Intensitas 

latihan yang digambarkan dengan indikator denyut nadi yang diberikan oleh setiap 

pelatih terhadap atletnya dapat dikategorikan ke dalam beberapa bagian. 

4) Kualitas Latihan 

Menurut Harsono (dalam Rachman dkk, 2019) “lebih penting dari intensitas 

latihan adalah mutu atau kualitas latihan yang diberikan oleh pelatih kepada atlet. 

Setiap latihan haruslah berisi dril-dril yang bermanfaat dan yang jelas arah serta 

tujuan latihannya”(hlm. 18). 
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Konsekuensi yang logis dari sistem latihan dengan kualitas tinggi biasanya adalah 

prestasi yang tinggi pula. Kecuali faktor pelatih, ada faktor-faktor lain yang 

mendukung dan ikut menentukan kualitas latihan, yaitu hasil evaluasi dari 

pertandingan-pertandingan. 

Latihan-latihan yang kurang intensif, akan tetapi bermutu seringkali lebih berguna 

untuk menentukan kualitas latihan. Oleh karena itu semua faktor  yang dapat 

mendukung kualitas dari latihan haruslah dimanfaatkan seefektif mungkin dan 

diusahakan untuk terus ditingkatkan. 

5) Variasi Latihan 

Variasi Latihan adalah latihan yang metode-metode dan materi/isi latihannya 

tidak selalu sama di setiap pertemuannya tapi tetap untuk satu tujuan 

pengembanganteknik, yang tujuannya agar siswa/peserta latihan tidak jenuh atau 

bosan dan malah tertarik pada latihan yang telah dilaksanakan karena latihannya 

bervariasi. Variasi latihan adalah suatu bentuk latihan atau perubahan dalam proses 

kegiatan yang bertujuan untuk meningkatkan motivasi atlet, serta mengurangi 

kejenuhan dan kebosanan, Variasi latihan dilakukan untuk meningkatkan prestasi 

atlet menjadi lebih baik dan variasi latihan juga menghilangkan rasa jenuh dalam 

proses kegiatan latihan. Variasi latihan adalah keterampilan yang harus dikuasai guru 

atau pelatih dalam pembelajaran, untuk mengatasi kebosanan peserta didik atau atlet, 

agar selalu antusias, tekun dan penuh partisipasi. Variasi dalam proses pembelajaran 

adalah perubahan dalam proses kegiatan yang bertujuan untuk meningkatkan 

motivasi belajar peserta didik, serta mengurangi kejenuhan dan kebosanan. 

Prinsip latihan yang baik harus disusun secara variatif untuk menghindari 

kejenuhan, keengganan dan keresahan yang merupakan kelelahan secara psikologis. 

Untuk itu program latihan perlu disusun lebih variatif agar tetap meningkatkan 

ketertarikan olahragawan terhadap latihan, sehingga tujuan latihan tercapai. 

Komponen utama yang diperlukan untuk memvariasi latihan menurut Martens 

(dalam Sumintrasih, 2012) adalah perbandingan antara (a) kerja dan istirahat, dan 
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(b) latihan berat dan ringan. 

Dengan demikian diharapkan faktor kebosanan latihan dapat dihindari, dan tujuan 

latihan meningkatkan akurasi lemparan bola kiper futsal tercapai. Variasi- variasi 

latihan yang di kreasikan dan diterapkan secara menarik akan dapat menjaga 

terpeliharanya fisik maupun mental atlet. Sehingga demikian timbulnya kebosanan 

berlatih sejauh mungkin dapat dihindari. 

2.1.4 Permainan Futsal  

2.1.4.1 Pengertian Permainan Futsal 

Menurut Sugono (dalam Islami, 2016) futsal adalah olahraga permainan 

sepakbola, dengan lapangan dan gawang lebih kecil, biasanya dimainkan di dalam 

ruangan besar, masing-masing tim terdiri atas lima orang”(hlm 10). Olahraga futsal 

adalah olahraga sepakbola mini yang dilakukan di dalam ruangan dengan panjang 

lapangan 25-40 meter dan lebar 15-25 meter, dan dimainkan oleh 5 orang pemain 

termasuk penjaga gawang. Memainkan futsal hampir sama dengan sepakbola, 

diantaranya dua tim memperebutkan dan memainkan bola diantara para pemain 

dengan tujuan dapat memasukan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang 

dari kemasukan bola. Pemenangnya adalah tim yang memasukan bola ke gawang 

lawan lebih banyak dari kemasukan bola di gawang sendiri. 

Futsal bukan permainan baru di Indonesia. Permainan ini dimainkan oleh 5 

pemain melawan 5 pemain mencakup satu penjaga gawang (berbeda dengan 

sepak bola konvensional dimana pemainnya 11 vs 11). Dengan ukuran 

minimal satu lapangan basket serta ukuran bola nya pun lebih kecil dan lebih 

berat dibandingkan sepak bola. (Irawan, 2009, hlm. 4). 

Olahraga permainan futsal akan menjadi sumber kesenangan serta rekreasi yang 

sehat serta konstruktif bagi olahragawan pemula, bagi amatir dan profesional dan 

bagi sejumlah pecinta olahraga yang sedang berkembang ini. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa permainan futsal ini bersifat rekreatif dan konstruktif, sehingga 

akan menjadi cabang olahraga yang menyenangkan dan digemari oleh semua 

masyarakat pencinta olahraga. Untuk mengenal lebih dekat tentang permainan futsal, 

berikut ini penulis paparkan mengenai peraturan permainan (bentuk dan ukuran 
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lapang, bola yang digunakan, jumlah pemain, wasit, lamanya pertandingan) dan 

teknik-teknik dasar permainan futsal. 

2.1.4.2 Peraturan Permainan 

2.1.4.2.1 Bentuk dan Ukuran Lapangan  

Ukuran lapangan futsal non-internasional memiliki panjang 25 hingga 42 meter 

dengan lebar 16 hingga 25 meter, ukuran lapangan futsal internasional memiliki 

ukurn yang berbeda dengan yang non-internasional. Lapangan futsalinternasional 

sesuai standar FIFA memiliki panjang 38 hingga 42 meter dengan lebar 20 hingga 25 

meter. Berikut contoh gambar lapangan futsal. 

Lapangan ditandai dengan garis. Garis-garis tersebut termasuk pada daerah yang 

mana adalah garis tapal batas (boundary). Kedua garis batas yang lebih panjang 

disebut garis samping (touchlines). Kedua garis yang lebih pendek disebut garis 

gawang (goal lines). Lebar semua garis 8 cm. Lapangan dibagi menjadi dua, setengah 

(lapangan) oleh garis tengah (hallway line). Tanda pusat ditandai dengan titik tengah 

dari garis setengah (lapangan) lingkaran dengan radius 3 meter dibuat 

sekelilingnya. Lebih jelas dapat dilihat pada gambar dibawah ini. 

 

Gambar 2. 1 Lapangan Futsal 

Sumber : https://images.app.goo.gl/AGiSaChfuTUEB8cy9 

https://images.app.goo.gl/AGiSaChfuTUEB8cy9
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2.1.4.2.2 Teknik Dasar Permainan Futsal  

Menurut Irawan, Andri (dalam Iskandar, 2020) “Teknik dasar permainan futsal 

perlu dilatih dan dimainkan dari usia muda. Seperti yang telah dijelaksn para pemain 

sepak bola yang terkenal memulai karirnya melalui olahraga futsal” (hlm.4). Teknik 

dasar dalam permainan futsal hampir sama dengan teknik dasar permainan sepak 

bola. Teknik-teknik yang digunakan dalam permain futsal relatif tidak jauh berbeda 

dalam permainan sepak bola namun karena faktor lapangan yang relatif kecil dan 

permukaan lantai yang lebih rata menyebabkan perbedaanperbedaan penggunaan 

teknik. Menurut Lhaksana (dalam Iskandar, 2020), “Modern futsal adalah permainan 

futsal yang para pemainnya diajarkan bermain dengan sirkulasi bola yang sangat 

cepat, menyerang dan bertahan, dan juga sirkulasi pemain tanpa bola ataupun timing 

yang tepat”(hlm. 29). Oleh karena itu, diperlukan kemampuan menguasai teknik 

dasar bermain futsal yang meliputi 

1) Teknik Dasar Mengumpan (passing) 

Teknik dasar mengumpan merupakan salah satu teknik dasar permainan futsal 

yang sangat dibutuhkan oleh pemain, karena dalam lapangan yang rata dan ukuran 

lapangan yang kecil dibutuhkan passing keras dan akurat karena bola yang meluncur 

sejajar dengan tumit pemain, sebab hampir sepanjang permainan futsal 

menggunakan passing. (Irawan, 2009, hlm. 23). Selanjutnya Andri (dalam Iskandar, 

2020) menjelaskan “Tipe passing berdasarkkan jarak terbagi dalam 3 jenis, yaitu : 

(1) Jarak pendek (short pass) antara 0 meter sampai dengan 4 meter atau 10-12 

feet. (2) Jarak menengah (medium pass) 4 meter sampai dengan 10 meter atau 10-30 

feet. (3) Jarak jauh (long pass) diatas 10 meter atau lebih dari 30 feet. (hlm. 23). 

Perlu diketahui bahwa perkenaan (impact) kaki dengan bola menentukan arahnya. 

Seperti bisa anda lihat dari diagram, arah (dari) bola tergantung pada bagian mana 

bola yang bersentuhan dengan kaki. Irawan Andri dalam Lhaksana, (2011) sebagai 

berikut : 
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• Bola bergulir mendatar kearah kanan penendang. 

• Bola bergulir mendatar lurus kearah depan penendang. 

• Bola bergulir mendatar kearah kiri penendang. 

• Tidak ada pergerakan bola. 

• Bola  bergulir ke atas dengan putaran bola ke belakang. (hlm. 24) 

Untuk menguasai passing diperlukan penguasaan gerakan sehingga sasaran yang 

diinginkan tercapai. Teknik mengumpan (passing) dapat dilihat pada gambar berikut 

ini. 

 

Gambar 2. 2 Teknik Dasar Passing 

Sumber: Irawan (dalam Lhaksana, 2011) 

1) Tempatkan kaki tumpu disamping bola, buka kaki yang melakukan passing. 

2) Gunakan kaki begian dalam untuk passing. Kunci atau kuatkan tumit agar saat 

bersentuhan dengan bola lebih kuat. Kaki dalam dari atas diarahkan ketengah bola 

(jantung) dan ditekan kebawah agar bola tidak melambung. 

3) Teruskan dengan gerakan lanjutan, yaitu setelah sentuhan dengan bola saat 

melakukan passing ayunan kaki jangan dihentikan. 
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2) Teknik Dasar Menerima Bola (control) 

Teknik menerima bola merupakan bagian terpenting dalam olahraga futsal, tanpa 

menerima bola dengan baik kita tidak dapat berbicara banyak tentang mengumpan 

dan menggiring bola. Menurut Asmar (dalam Hawindri, 2016) tujuan 

menerima/menghentikan bola adalah untuk mengontrol bola yang termasuk 

didalamnya untuk mengatur tempo permaina, mengalihkan laju permainan dan 

mempermudah untuk passing. Dengan permukaan lapangan yang rata, bola akan 

bergulir cepat sehingga para pemain harus dapat mengontrol dengan baik. Apabila 

menahan bola jauh dari kaki, lawan akan mudah merebut bola. Teknik menahan 

bola (Control) dapat dilihat pada gambar dibawah ini. 

 

Gambar 2. 3 Teknik Dasar Menerima Bola (control) 

Sumber : Irawan (dalam Lhaksana, 2011) 

• Selalu lihat dan jaga keseimbangan pada saat datangnya bola. 

• Sentuh atau tahan dengan menggunakan telapak kaki (sole) 

3) Teknik Dasar Menggiring Bola (dribbling) 

Teknik dasar menggiring bola merupakan teknik yang penting dan mutlak harus 

dimiliki oleh setiap pemain. Menurut Irawan, Andri (dalam Iskandar, 2020) 

“Menggiring bola adalah suatu usaha memindahkan bola dari satu daerah ke daerah 

lain atau dengan berliku-liku untuk menghindari lawan, harus kita usahakan agar 

bola tetap bergulir dekat dari kita, jauh dari kaki lawan pada saat permainan 

berlangsung”(hlm. 30) Teknik menggiring bola (Dribbling) dapat dilihat pada gambar 
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dibawah ini. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 4 Teknik Dasar Menggiring Bola (Dribbling) 

Sumber : : Irawan (dalam Lhaksana, 2011) 

• Kuasai bola serta jaga jarak dengan lawan 

• Jaga keseimbangan badan saat melakukan dribbling. 

• Fokus pandangan setiap kali bersentuhan dengan bola. 

• Sentuhan bola harus menggunakan telapak kaki secara berkesinambungan. 

4) Teknik Dasar Menembak (shooting) 

Shooting merupakan teknik dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain. Teknik 

ini merupakan cara untuk menciptakan gol. Ini disebabkan seluruh pemain memiliki 

kesempatan untuk menciptakan gol dan memenangkan pertandingan atau permainan. 

Menurut (Irawan 2009) “Menembak bola ke arah gawang merupakan salah satu 

tujuan dari menendang dalam permainan futsal. Shooting dapat dibagi menjadi tiga 

teknik, yaitu shooting menggunakan punggung kaki, kaki bagian dalam dan ujung 

sepatu atau ujung kaki”(hlm. 33). Teknik menendang (shooting) dapat dilihat pada 

gambar dibawah ini. 
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Gambar 2. 5 Teknik Dasar Menendang Bola (Shooting) 

Sumber : Irawan (dalam Lhaksana, 2011) 

 

• Tempatkan kaki tumpu disamping bola dengan jari-jari kaki lueus menghadap 

gawang, bukan kaki yang untuk menendang 

• Gunakan bagian punggung kaki untuk melakukan (shooting) 

• Konsentrasikan pandangan kearah bola tepat di tengah-tengah bola pada saat 

punggung kaki menyentuh bola 

• Kunci atau kuatkan tumit agar saat sentuhan dengan bola lebih kuat 

Menurut Wiarto (dalam nurdiansyah, 2010) otot adalah sebuah jaringan koneksi 

yang tugas utamanya adalah berkontraksi yang berfungsi untuk menggerakan bagian-

bagian tubuh baik yang disadari maupun yang tidak. (hlm 31) Menurut Setiadi (dalam 

nurdiansyah 2010) menyatakan otot tungkai bagian bawah otot tabialis anterior, 

extendon digitarium lungus, porenius longus, gastrokneumius, soleus, sedangkan otot 

tungkai bagian atas tensor fasiolata, abductor sartorius, rectus femuris, vastus 

leteralis dan vastus medialis. 
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Gambar 2. 6 Otot Tungkai Atas 

Sumber : http://parlanjogja.blogspot.com 

 

Gambar 2. 7 Otot Tungkai Bawah 

Sumber : http://parlanjogja.blogspot.com 

http://parlanjogja.blogspot.com/
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2.1.5 Pengertian Latihan Resistance 

Menurut Volek (dalam Mardhika, 2017) Latihan resistance merupakan bagian 

integral dari hampir setiap cara latihan atletik dan telah menjadi modus latihan 

rekreasi yang populer bagi banyak individu aktif secara fisik.(hlm 20). Latihan 

resistance dikenal juga sebagai latihan kekuatan dan beban (weight training) yang 

kerap digunakan sebagai metode latihan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan 

otot. Beban tersebut sedikit demi sedikit bertambah berat atau volumenya di tambah 

agar perkembangan otot terjamin. Menurut Mitra (dalam Mardhika, 2017) latihan 

resistance merupakan program latihan yang menyebabkan otot berkontraksi melawan 

beban eksternal dengan harapan dapat meningkatkan daya tahan, kekuatan, massa 

otot.(hlm 25) 

Latihan berbeban karet adalah suatu bentuk latihan yang menggunakan karet. 

Resistance band mempunyai sifat elastisitas dan gaya pegas, sifatnya yang elastis ini 

dapat digunakan dalam suatu proses latihan tahanan untuk mengembangkan otot 

tungkai. Dalam pelaksanaan bentuk latihan berbeban karet ini, salah satu ujung karet 

diikatkan pada sebuah tiang yang tidak goyang atau kuat, dan ujung yang satunya 

dibuat sebuah ikatan yang berlubang sehingga lengan bisa masuk, selanjutnya 

melakukan tarikan kearah depan sejauh mungkin untuk mengembangkan kontraksi 

otot lengan secara maksimal, maka salah satu latihan yang dapat digunakan adalah 

latihan berbeban karet. 

Telah dikemukakan sebelumnya bahwa latihan-latihan yang cocok untuk 

mengembangkan kekuatan adalah latihan resistance (tahanan), dimana kita harus 

mengangkat, mendorong, atau menarik suatu beban. Beban itu bisa beban anggota 

tubuh kita sendiri, atau beban dari luar (external resistance). Dengan demikian 

latihan tahanan (resistance) dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai. 

2.1.6 Pengertian Latihan Resistance Band 

Latihan resistance band ialah salah satu jenis latihan tahanan karet yang efektif 

untuk meningkatkan power otot tungkai. Menurut Arman (dalam Ningrum, 2020). 
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Resistance band terdapat handle pegangan untuk memudahkan pengguna dalam 

menggunakan latihan resitance band. Ada beberapa bentuk latihan resistance band 

yaitu: a). bentuk tabung terbuat dari karet atau tali sedikit tebal dan panjangnya 

bervariasi disertai dengan handle atau pegangan pada tiap ujungnya untuk tangan dan 

kaki, (b). bentuk dasar terbuat dari karet cukup panjang dan lebih mudah 

menyesuaikan tenaga pada resistance band karena lebih lebar dan stabil tetapi 

kekurangannya bentuk dasar ini mudah terkena gesekan sehingga mudah robek, (c) 

bentuk silicon yang memiliki bentuk unik yang terbuat dari silicon dan banyak 

digunakan untuk kepentingan terapi dan rehabilitis setelah cedera. 

Sebagian besar resistance band memiliki kode warna sesuai tingkat resistansinya. 

Namun tidak semua resistance band memiliki kode warna. Tingkat resistansi disusun 

menjadi 4 kategori: ringan, sedang, berat, ekstra berat. Tiap tingkatan memiliki 

jumlah tegangan berbeda yang bisa dinilai oleh pengguna selama latihan. Latihan 

resistance band akan memaksa otot dalam posisi kontraksi sewaktu Gerakan naik 

ataupun turun, alat ini bisa membantu melatih banyak gerakan dasar. 

Latihan olahraga pada resistance band bertujuan untuk melatih otot otot yang 

terisolasi yang tidak selalu dapat dilakukan dengan menggunakan alat berat. Latihan 

resistance band membentu mencegah cedera dimasa depan Ketika otot yang 

digunakan diperkuat. 

 

Gambar 2. 8 Resistance Band 

Sumber : https://www.tunturi.com/en/textile-resistance-booty-bands-fabric-se- 

110906082.html 

https://www.tunturi.com/en/textile-resistance-booty-bands-fabric-se-110906082.html
https://www.tunturi.com/en/textile-resistance-booty-bands-fabric-se-110906082.html
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Kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh pada saat melakukan shooting. Tanpa 

adanya kekuatan otot tungkai kita tidak mampu maksimal dalam melakukan shooting. 

Menurut Widiastuti (dalam Suparman, 2021) Secara fisiologis kekuatan otot adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara 

maksimal melawan tahanan atau beban.(hlm 25) Secara mekanis kekuatan otot 

didefinisikan sebagai gaya (force) yang dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok 

otot dalam suatu kontraksi maksimal. Untuk melatih kekuatan otot penulis memilih 

latihan standing broad jump menggunakan alat resistance band. Berikut merupakan 

bentuk bentuk latihan dengan menggunakan resistance band 

1) Hip Flexion (standing) 

 

Gambar 2. 9 Latihan Hip Flexion (Standing) 

Sumber: https://www.youtube.com/watch?v=Vce3tIYpzhc 

2) Hip Abduction  

 

Gambar 2. 10 Latihan Hip Adduction 

Sumber: https://www.youtube.com/watch?v=qBqKuEQl9sI 
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3) Hip Extension 

 

Gambar 2. 11 Latihan Hip Extension 

Sumber : https://www.youtube.com/watch?v=i4rmRxPBmkY 

4) Hip Adduction 

 

Gambar 2. 12 Latihan Hip Adduction 

Sumber : https://www.youtube.com/watch?v=Vce3tIYpzhc 
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5) Knee Extension (sitting) 

 

Gambar 2. 13 Knee Extension 

Sumber : https://www.skimble.com/exercises/29133-knee-extension-with-band-how-

to-do-exercise 

6) Knee Extension ( prone) 

 

Gambar 2. 14 Latihan Knee Extension (Prone) 

Sumber : https://www.vissco.com/physiotherapy-exercise/prone-knee-flexion-with-

theraband/ 

 

 

 

https://www.vissco.com/physiotherapy-exercise/prone-knee-flexion-with-theraband/
https://www.vissco.com/physiotherapy-exercise/prone-knee-flexion-with-theraband/
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7) Knee Flexion (sitting) 

 

Gambar 2. 15 Latihan Knee Flexion (sitting) 

Sumber :  https://www.youtube.com/watch?v=J0JGgic7lrc 

8) Knee Flexion (prone) 

 

Gambar 2. 16 Latihan Knee Flexion (prone) 

Sumber : https://www.performancehealthacademy.com/thera-band-knee-flexion-in-

prone.html 
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2.2 Penelitian yang Relevan  

Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini sangat diperlukan guna 

mendukung kajian teoritis yang telah digunakan sebagai landasan pada penyusun 

kerangka berfikir, adapun penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah Kiki 

Nurdiansya Mahasiswa Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Islam 45 Bekasi pada tahun 2020. Dengan judul “Pengaruh Latihan 

Resistance Band Terhadap Kekuatan Longpass Pada Mahasiswa UKM Sepakbola 

Unisma Bekasi. Persamaan dalam penelitian ini yaitu metode penelitiannya 

menggunakan penelitian kuantitatif eksperimen, lalu dalam variabelnya mengenai 

pengaruh latihan resistance band, serta sama dalam disain penelitiannya. Sedangkan 

perbedaan dalam penelitian ini yaitu berbeda dalam populasi dan sampel, instrument 

penelitian. 

Penulis memiliki asumsi bahwa penelitian penulis tentang pengaruh latihan 

resistance band terhadap power otot tungkai berimplikasi terhadap hasil shooting 

dalam permainan futsal pada akademi Futsal  Citeureup Squad kelompok usia 16 

tahun hampir sama dengan penelitian diatas. Namun demikian belum diketahui 

pengaruh latihan resistance band terhadap power otot tungkai berimplikasi terhadap 

hasil shooting dalam permainan futsal pada akademi Futsal Citeureup Squad 

kelompok usia 16 tahun, karena itulah penulis melakukan penelitian. 

2.3 Kerangka Konseptual  

Kerangka Konseptual menurut Sugiyono (dalam Samsuri, 2003) sebagai berikut. 

“Sintesa tentang hubungan antar variable yang disusun dari berbagai teori yang telah 

dideskripsikan. Berdasarkan teori-teori yang telah dideskripsikan tersebut, 

selanjutnya dianalisis secara kritis dan sistematis, sehingga menghasilkan sintesa 

tentang hubungan antar variable yang diteliti”.(hlm 25) 

Dalam permainan futsal yang membutuhkan kecepatan dan ketepatan maka dari 

itu dibutuhkan suatu teknik tendangan yang baik agar dapat mendukung performa 

pemain saat bermain. Semakin kuat otot tungkai maka samakin baik pula 
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keterampilan shooting nya dan akan menumbuhkan rasa optimis setiap melakukan 

keterampilan tersebut. Selain itu latihan menggunakan resistance band dianggap 

tepat untuk meningkatkan power otot tungkai dalam melakukan shooting. 

Latihan menggunakan resistance band merupakan salah satu cara untuk melatih 

keterampilan shooting, latihan ini bisa dilakukan dimana mana bertujuan untuk 

melatih otot otot yang terisolasi yang tidak selalu dapat dilakukan dengan 

menggunakan alat berat. Latihan resistance band juga dapat membantu mencegah 

cedera di masa depan ketika otot yang digunakan diperkuat. 

Melatih keterampilan shooting sangat lah penting bagi seorang pemain/atlet 

futsal, karena seorang pemain/atlet futsal harus memiliki kemampuan shooting yang 

baik agar pada saat mendapatkan peluang bisa dimanfaatkan dengan baik dan bisa 

berbuah gol, oleh karena itu resistance band dapat membantu untuk melatih power 

otot tungkai terhadap keterampilan shooting. . 

Tujuan dilakukannya penelitian ini untuk mengetahui bagaimana pengaruh 

latihan resistance band terhadap power otot tungkai dan berimplikasi terhadap  

shooting dalam permainan futsal pada siswa akademi Futsal Citeureup Squad 

kelompok umur 16 tahun. Dari penelitian ini akan memunculkan hasil dari pengaruh 

latihan resistance band terhadap hasil shooting permainan futsal. 

2.4 Hipotesis Penelitian  

Berdasarkan kajian pustaka, penelitian yang relevan dan anggapan dasar diatas, 

maka dalam penelitian penulis mengajukan hipotesis sebagai berikut : 

1. Terdapat pengaruh yang berarti dari latihan resistance band terhadap power otot 

tungkai. 

2. Terdapat pengaruh dari Latihan resistance band yang berimplikasi terhadap 

shooting. 

  


