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BAB 3  

PROSEDUR PENELITIAN 

3.1 Metode Penelitian  

Metodologi adalah suatu pengetahuan tentang berbagai macam cara kerja yang 

telah disesuaikan dengan objek ilmu-ilmu yang bekaitan. Untuk mencari kebenaran 

secara ilmiah, dilakukan dengan melalui metode penelitian. Penelitian dilakukan 

untuk mengumpulkan data atau informasi secara obyektif, artinya hanya 

mengumpulkan data yang akan mendukung sebuah hipotesis nantinya. Tujuan 

pengumpuan data adalah untuk menguji dan bukan secara mutlak membuktikan suatu 

kebenaran dan ketidak benaran suatu hipotesis. Metode merupakan caea utama yang 

digunakan untuk mencapai tujuan, misalnya untuk menguji suau hipotesis dengan 

meggunakan teknik serta alat-alat tertentu. 

Menurut (Sugiyono 2016) mengemukakan bahwa “Metode penelitian pada 

dasarnya cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan penggunaan 

tertentu. Dengan demikian penelitian itu di gunakan dengan berbagai macam metode 

penelitian yang ditinjau dari caranya”(hlm. 2). 

Dalam penelitian ini sesuai dengan masalah yang dihadapi, maka penulis 

menggunakan metode experimen. Metode eksperimen menurut (Sugiyono 2016) 

“Metode Penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 

terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan”(hlm. 72). Dalam penelitian 

ini eksperimen digunakan untuk mengetahui Pengaruh latihan Resistance Band 

terhadap hasil shooting dalam permainan futsal pada siswa akademi Futsal Citeureup 

Squad kelompok usia 16 tahun. 

Dari penjelasan diatas, maka penulis dapat menarik kesimpulan bahwa metode 

penelitian eksperimen adalah metode yang tepat di gunakan dalam penelitian ini, 

karena dalam penelirian ini adanya hubungan sebab akibat yang dicobakan yaitu 

Pengaruh latihan Resistance Band terhadap power otot tungkai dan implikasi 

terhadap  



29 

 

 
 

O1 X O2 

shooting dalam permainan futsal pada siswa akademi Futsal Citeureup Squad 

kelompok usia 16 tahun. 

3.2 Variabel Penelitian  

Variabel penelitian menurut Sudaryono (dalam Nellyaningsih, 2018) pada 

dasarnya “Segala sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik 

kesimpulanya”(hlm. 10) 

Menurut Kerlinger (dalam Sudaryono, 2019) “Dalam praktik istilah variabel 

dipakai sebagai sinonim untuk suatu konsep atau hal yang sedang di riset. Dalam 

konteks penjelasan ini, variable yang dimaksud adalah suatu simbol yang akan diberi 

angka atau nilai”(hlm. 25) 

Dalam penelitian ini variable-variabel memiliki objek penelitian meliputi : 

1) Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan resistance band. 

2) Variabel terikat dalam penelitian ini adalah keterampilan shooting dalam 

permainan futsal. 

3.3 Desain Penelitian  

Dalam suatu penelitian eksperimen perlu dipilih suatu desain yang tepat sesuai 

dengan kebutuhan variabel-variabel yang terkandung dalam tujuan penelitian dan 

hipotesis yang diajukan. Desain yang penulis gunakan adalah model pretest- 

treatment-postest yang divisualisasikan pada gambar dibawah : 

 

 

Keterangan gambar : 

Subjek: Siswa Akademi Futsal Citeureup School 

O1  : Tes awal (pre-test) Tes Shooting dan tes Standing Broad Jump 

X   : Perlakuan (treatment) latihan menggunakan resistance band 

O2   : Tes Akhir (post-test) Tes Shooting dan tes Standing Broad Jump 
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3.4 Populasi dan Sampel  

Populasi menurut Sudjarwo (dalam Creswell, 2002) adalah  keseluruhan subjek 

atau obyek yang menjadi sasaran penelitian.(hlm 15) Secara definisi populasi 

diartikan sebagai suatu kelompok manusia, binatang, rumah, buah-buahan, dan 

semacamnya, yang paling sedikit memiliki karakteristik atau ciri tertentu yang sama. 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa akademi Futsal Citeureup 

Squad Kabupaten Bogor yang berjumlah 20 orang. 

Sampel menurut Sugiyono (dalam Nurjaya, 2021) adalah Sampel adalah jumlah 

dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut.(hlm 20) Sedangkan Arikunto 

(dalam Nurjaya, 2021) berpendapat bahwa “Sampel adalah sebagian atau wakil 

populasi yang diteliti”(hlm. 15) Dapat disimpulkan bahwa sampel merupakan bagian 

dari populasi yang mempunyai karakteristik dan sifat yang mewakili seluruh populasi 

yang ada. 

Teknik pengambilan data sampel ini biasanya didasarkan oleh pertimbangan- 

pertimbangan tertentu, misalnya keterbatasan waktu, tenaga dan dana sehingga tidak 

dapat mengambil sampel yang besar dan jauh. Adapun cara menentukan sampel, 

penulis menggunakan cara total sampling. Total sampling adalah teknik 

pengambilan sampel dimana jumlah sampel sama dengan populasi menurut Sugiyono 

(dalam rahayu, 2007) 

Pada pelaksanaanya, penulis mengambil seluruh populasi yang berada di akademi 

tersebut. Alasan menggunakan metode total sampling yaitu karena menurut sugiyono 

(dalam rahayu, 2007) jika jumlah populasi yang kurang dari 100 maka seluruh 

populasi dijadikan sampel penelitian. Dengan begitu penulis memlih untuk 

menggunakan metode total sampling yang berjumlah 20 orang. 
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3.5 Teknik Pengumpulan Data 

Tersedianya data yang akurat merupakan salah satu faktor yang dapat mendukung 

suatu penelitian, data tersebut diperoleh melalui pengumpulan data. Pengumpulan 

data merupakan langkah pertama untuk memperoleh jawaban dari masalah yang 

diteliti dalam rangka pengukuran dan pengujian hipotesis. Dalam penelitian ini 

penulis menggunakan beberapa teknik pengumpulan data yang sesuai dengan metode 

penelitian yaitu metode penelitian eksperimen sebagai berikut : 

1) Studi lapangan (field research), yaitu pengumpulan data dengan cara terjun 

langsung ke lapangan melaksanakan uji coba atau eksperimen pelaksanaan latihan 

futsal dengan menggunakan alat resistance band . teknik ini digunakan untuk 

memperoleh data dan informasi yang objektif mengenai pengaruh latihan 

resistance band terhadap hasil shooting dalam permainan futsal pada siswa 

akademi Futsal Citeureup Squad Kabupaten Bogor. 

2) Teknik tes, yaitu teknik berupa tes shooting dan tes standing broad jump. Tes ini 

digunakan untuk memperoleh data mengenai keterampilan siswa akademi Futsal 

Citeureup Squad Kabupaten Bogor melakukan shooting futsal dan kekuatan otot 

tungkai pada saat melakukan standing broad jump sebelum dan sesudah 

mengikuti latihan  dengan menggunakan alat resistance band. 

3.6 Instrumen Penelitian  

Menurut Sugiyono (dalam Latuperissa, 2019) Instrumen penelitian adalah suatu 

alat yang di gunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati. 

Sedangkan Instrumen menurut Sukaryana (dalam Asfani, 2014) merupakan alat-alat 

yang digunakan untuk memperoleh atau mengumpulkan data dalam rangka 

memecahkan masalah penelitian atau mencapai tujuan penelitian. Jika, data yang 

diperoleh tidak akurat (valid), maka keputusan yang diambil pun akan tidak tepat. 

Berdasarkan pendapat diatas jadi, instrumen penelitian adalah cara seorang 

peneliti untuk mengumpulkan data penelitian dan juga alat-alat apa saja yang 

digunakan dalam peneltian tersebut sehingga dapat memunculkan data untuk 
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mencapai tujuan penelitian. 

Berikut instrumen yang peneliti gunakan dalam penelitian ini guna mendukung 

penelitian : 

1. Tes kemampuan shooting dalam permainan futsal menurut (Narlan dkk.,2017) 

sebagai berikut : 

a) Tujuan : mengukur keterampilan menembak bola dengan cepat dan tepat kearah 

gawamg 

b) Alat/fasilitas : Bola 10 buah, lakban, meteran, gawang ukuran 3x2 meter, tali 

tambang kecil, kertas skor, pluit dan stopwatach, form, pencatat skor, 

balpoin/pensil. 

c) Petugas : 

• Seorang pengambil waktu mulai perkenaan kaki dengan bola sampai bola 

melewati gawang. 

• Seorang memperhatikan datangnya bola yang masuk ke gawang yang sudah 

diberi skor. 

• Seorang mencatat hasil dari kecepatan bola dan skor yang didapat 

d) Petunjuk pelaksanaan : 

• Testee berdiri dibelakang bola berada tiga titik yang berbeda. 

• Tidak ada aba-aba dari tester 

• Testee menendang bola sebanyak 10 kesempatan di tiga titik yang berbeda 

dengan jarak 12 meter. 4 bola dititik tengah, 3 bola dititik kanan dan 3 bola dititik 

kiri yang sudah ditentukan. 

e) Cara Penskoran : 

• Waktu dihitung saat perkenaan kaki dengan bola sampai bola mengenai sasaran 

• Bila bola hasil tendangan mengenai tali pemisah skor pada gawang, maka diambil 

skor terbesar dari kedua skor tersebut. 

• Apabila testee menendang bola keluar sasaran, waktu tempuh bola tetap dihitung 

tetapi untuk skor mendapat 0 (nol). 



33 

 

 
 

 

 

Gambar 3. 1 Tes Shooting 

Sumber : Narlan dkk (2017) 

2. Tes Power Otot Tungkai (standing broad jump) 

Pengukuran power otot tungkai ini dilakukan dengan melakukan tes lompat jauh 

tanpa awalan (standing broad jump). Langkah pelaksanaan tesnya sebagai berikut : 

a) Alat : 

• Meteran 

• Solasi untuk membuat garis 

• Alat tulis 

b) Pelaksanaan  

• Siswa atau testee berdiri dibelakang garis batas, kedua kaki sejajar, lutut ditekuk 

dan kedua tangan ke belakang 

• Tanpa menggunakan awalan, kedua kaki menolak secara Bersama dan meloncat 

ke depan sejauh-jauhnya. 

• Jarak loncat dihitung mulai dari garis batas sampai dengan garis batas terdekat 

bagian anggotabadan yang menyentuh matras 
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Gambar 3. 2 Standing Broad Jump 

Sumber : https://id.pinterest.com/pin/689332286704530470/ 

 

3.7 Teknik Analisis Data 

Dalam suatu penelitian ilmiah analisis data merupakan suatu hal yang sangat 

penting. Untuk mengolah data dan menganalisis data digunakan rumus-rumus 

statistic. Dalam penelitian ini penulis menggunakan rumus statistik dari buku 

(Narlan & Juniar, 2018) sebagai berikut : 

1. Membuat Distribusi Frekuensi 

Menghitung skor rata rata (mean) dari masing-masing tes, rumus yang digunakan : 

𝑥̅ = 𝑋𝑜 + 𝑝 (
∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖

𝑛
) 

Keterangan : 

𝑥̅   = Rata-rata (Mean) 

P   = Panjang kelas interval 

Xo  = Nilai rata-rata dugaan 

∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖  = Jumlah Frekuensi (fi) dikali code (Ci) 

N  = Banyak data 

 

 

https://id.pinterest.com/pin/689332286704530470/
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2. Menghitung data standar daviasi atau simpangan baku dengan rumus sebagai 

berikut : 

)1n(n

)(.n
PS

22

−

−
= iiii cfcf

  

Keterangan : 

S   = Simpangan baku 

P  = Panjang Kelas Interval 

∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖   = Jumlah Frekuensi (fi) dikali code (Ci) 

N   = Banyaknya data 

3. Menghitung varian dari masing masing tes, rumus yang digunakan adalah sebagai 

berikut : 

)1n(n

)(.n2
P

2
S

22

−

−
= iiii cfcf

 

Keterangan : 

S2   = Nilai Varians yang dicari 

P  = Panjang kelas interval 

∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖   = Jumlah Frekuensi (fi) dikali code (Ci) 

N   = Banyaknya data 

4. Uji Normalitas 

Untuk menguji normalitas data dengan uji chi- kuadrat (x2) digunakan apabila 

populasi data tersebut banyak atau berkelompok sehingga membentuk distribusi 

frekuensi. Uji chi-kuadrat (x2) untuk lebih jelasnya akan dibahas dibawah ini : 

a. Penghitungan menggunakan tabel bantu 

b. Menghitung nilai rata-rata Menghitung nilai rata-rata  (𝑥) dan simpangan baku (s) 

kelompok data tersebut. 

c. Tentukan batas kelas atau tepi kelas untuk tiap-tiap kelas interval (X), yaitu 

dengan menentukan batas bawah setiap kelas interval dan diakhiri dengan batas 

atas. 
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d. Hitung nilai normal standar tiap batas kelas atau tepi kelas tersebut dengan rumus 

Zi =
𝑋𝑖−𝑥̅

𝑠
 

e. Ubah nilai Z standar dengan menggunakan Z table. 

f. Tentukan luas tiap kelas interval dengan ketentuan sebagai berikut : 

• Bila tanda nilai Z (+/-) maka nilai tabel Z terbesar dikurangi nilai tabel Z terkecil 

dibawahnya atau diatasnya. 

• Bila tanda nilai Z (-) bertemu dengan (+)maka nilai tabel Z harus ditambahkan. 

g. Tentukan nilai fe atau Ei (frekuensi ekspektasi atau harapan) dengan cara : Luas 

tiap kelas interval x N (banyaknya data). 

h. Masukan nilai frekuensi hasil observasi (Oi) atau f0, 

i. Kemudian cari nilai (X2)hitung dengan menggunakan rumus  

𝑋2 = ∑
(𝑂𝑖−𝐸𝑖) 2

𝐸𝑖
 atau 𝑋2 = ∑

(𝑓0−𝑓𝑒) 2

𝑓𝑒
 

j. Kesimpulan, bandingkan hasil perhitungan Chi-Kuadrat X2 hitung dengan X2 

tabel. Apabila X2hitung ≤ X2hitung maka sampel berasal dari populasi yang 

berdistribusi NORMAL. 

5. Uji Homogenitas 

Menguji homogenitas data dari setiap kelompok melalui perhitungan statistik F 

dengan menggunakan rumus sebagai berikut : 

𝐹
𝑣𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑡𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑣𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑡𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

Kriteria pengujian dengan menggunakan distribusi F dengan taraf nyata (a)= 

0,05 dan derajat kebebasan dk=1. Apabila angka Fhitung lebih kecil atau sama 

dengan Ftabel distribusi (F≤(V1 V2), maka data-data dari kelompok tes itu homogen 

3.8 Langkah-langkah Penelitian  

Dalam penelitian ini penulis menentukan langkah-langkah penelitian dengan 

maksud untuk memperoleh data  yang lebih tepat atau akurat. Adapun  langkah- 

langkah yang penulis lakukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
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1) Tahap pra Penelitian  

Dalam tahap pra penelitian ini, hal pertama yang dilakukan peneliti adalah 

memilih dan menentukan lokasi penelitian yang bertujuan untuk menyesuaikan 

keperluan dan kepentingan fokus penelitian dengan objek atau tempat penelitian. 

Lokasi penelitian yang dipilih oleh penulis adalah D. One Sport Center Kecamatan 

Citeureup Kabupaten Bogor. Kemudian setelah ditetapkan lokasi yang akan menjadi 

objek penelitian, tahap berikutnya adalah pra penelitian dengan melakukan perizinan 

pra penelitian terlebih dahulu. Setelah perizinan pra penelitian disetujui oleh D. One 

Sport Center , kemudian peneliti melakukan studi pendahuluan melalui observasi 

dan wawancara dengan pelatih akademi Futsal Citeureup Squad. Peneliti memulai 

wawancara dengan memperkenalkan identitas serta menjelaskan maksud dan tujuan 

kedatangan peneliti. 

2) Tahap Penyusunan Instrumen 

Dalam tahap ini, peneliti melakukan penyusunan instrument setelah mendapat 

persetujuan proposal dari kedua pembimbing. Peneliti menyusun instrument 

penelitian yaitu tes keterampilan shooting dalam permainan futsal, yang ditunjukan 

untuk menilai para siswa akademi yang menjadi objek penelitian. 

3) Tahap Pelaksanaan  

Setelah melaksanakan pra penelitian, kemudian menempuh prosedur perizinan 

untuk penelitian. Pada tahap berikutnya, peneliti memulai untuk terjun ke lapangan 

dalam rangka memulai penelitian. Pelaksanaan penelitian ini dimaksudkan untuk 

mengumpulkan data melalui tes shooting dan tes standing broad jump dalam 

permainan futsal. Adapun langkah- langkah yang ditempuh peneliti dalam 

pelaksanaan penelitian, sebagai berikut : 

a. Pembuatan jadwal penelitian  

Tahap pembuatan jadwal ini adalah tahap dimana awal mula pelaksanaan 

penelitian yang dimana jadwal dibagi ke dalam 16 (enam belas) kali pertemuan, 

dimana tahap selanjutnya melakukan koordinasi dengan pelatih akademi Futsal 
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Citeureup Squad. 

b. Pembuatan program penelitian  

Tahap berikutnya adalah tahap melakukan pembuatan program penelitian. 

Adapun program yang dibuat adalah program latihan shooting menggunakan alat 

resistance band. Program ini terbagi ke dalam 3 (tiga) isi pokok yaitu tes awal 

(pretest), program inti dan test akhir (posttest). 

c. Pelaksanaan penelitian  

Tahap akhir dari pelaksanaan penelitian ini adalah melakukan treatment pada 

siswa atau kelompok eksperimen dengan didahului tes awal (pretest) kemudian 

setelah diketahui kemampuan sebelum treatment maka kelompok eksperimen 

diberikan program latihan yaitu dengan menggunakan alat resistance band. Setelah 

program selesai berlanjut pada pengujian keterampilan yaitu tes akhir (posttest). 

Setelah selesai kemudian data yang diperoleh dari hasil penelitian tes keterampilan, 

disusun dalam bentuk catatan lengkap dan didukung oleh dokumen lainnya. Adapun 

jadwa tersebut dilakukan 3 kali dalam 1 minggu pada hari senin, rabu dan jumat. 

3.9 Waktu dan Tempat Penelitian   

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli 2022 sampai dengan bulan Agustus 

2022, dengan objek penelitian yaitu siswa akademi Futsal Citeureup Squad. 

Kegiatan latihan menggunakan resistance band dilaksanakan selama 16 kali 

pertemuan ditambah satu kali tes awal dan satu kali tes akhir. Pelaksanaan latihan 

dilakukan tiga kali setiap senin, rabu, dan jumat. Tes awal dan tes akhir dilaksanakan 

di lapangan futsal D. One Sport Center Kecamatan Citeureup Kabupaten Bogor. 

Demi kelancaran pelaksanaan latihan, penulis membuat dan menyusun program 

latihan/ pembelajaran sesuai dengan tujuan penelitian yang ingin  dicapai. 


