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MOTTO

Jangan lupa bersyukur.
(QS. Ibrahim Ayat 7)
Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu memaklumkan,
“Sesungguhnya jika kamu bersyukur, niscaya Aku akan menambah (nikmat)
kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari

(nikmat-Ku), maka pasti azab-Ku sangat berat.”

PERSEMBAHAN

Untuk ibu dan bapakku tercinta, terimaksih untuk doa dan kasih sayang yang
senantiasa mengiringi langkahku. Meski aku tak akan pernah mampu membalas
kasih sayang mu, aku akan berusaha sebaik mungkin agar aku tidak
mengecewakanmu dan membuatmu bangga terhadapku. Dan seluruh keluarga
besarku yang aku sayangi, terimakasih dan dukungan yang selalu diberikan
kepadaku.

Guru-guru ku, dosen-dosen ku terimakasih sudah membagikan ilmu dan
pengalamannya selama ini, aku tidak akan pernah bisa membalas jasa-jasa kalian
namun aku selalu mengharapkan ridho dan doa kalian, agar aku bisa menjadi
orang yang bermanfaat seperti kalian.

Sahabat-sahabatku terimakasih atas kasih sayang kalian, terimakasih atas segala
dukungan, doa dan kebersamaan kalian selama ini. Semoga persahabatan kita
tetap terjalin sampai akhir nanti. Seluruh teman-teman Pendidikan Jasmani
Kesehatan dan Rekreasi angkatan 2020, terimakasih untuk dukungan dan
kebersamaan yang indah selama ini serta perjuangan bersama yang takkan

terlupakan.



ABSTRAK

Moch Rimba Wigantara. 2024. Pengaruh Latihan Cafl Raises Terhadap
Kemampuan Shooting Pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMK Negeri 2
Bojonegoro. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan
Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nahdlatul
Ulama Sunan Giri. Pembimbing Utama Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd. dan
Pembimbing Pendamping Rohmad Apriyanto, M.Pd

Penelitian ini bertujuan untuk menilai pengaruh dari latihan calf raises
terhadap kemampuan shooting pada siswa esktrakurikuler futsal SMK Negeri 2
Bojonegoro secara ilmiah. Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini
adalah Pre-Experimental. Dengan rancangan pendekatan one group pretest—
posttest design. Dimana akan dilakukan tes awal setelah itu diberi perlakukan atau
treatment kemudian dilakukan tes akhir. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa
terjadi peningkatan dari rata-rata tes awal sebesar 25,72 menjadi 28,61 yang mana
ini menjadi nilai dari tes akhir. Selain itu hasil uji-t yang telah dilakukan, nilai
signifikansi probability atau sig = 0,000 (Sig < 0,05), sehingga HO ditolak dan H1
diterima. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara X
(latihan calf raises) dengan Y (kemampuan shooting futsal). Oleh karena itu, dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan calf raises terhadap kemampuan

shooting pada siswa ekstrakurikuler SMK Negeri 2 Bojonegoro.

Kata kunci: Latihan, Calf Raises, Shooting, Futsal.
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ABSTRACT

Moch Rimba Wigantara. 2024. The Effect of Cafl Raises Exercises on Shooting
Ability in Futsal Extracurricular Students of SMK Negeri 2 Bojonegoro.
Thesis, Physical Education Health and Recreation Study Program, Faculty
of Teacher Training and Education, Sunan Giri Nahdlatul Ulama University.
Main Supervisor Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd. and Co-Supervisor Rohmad
Apriyanto, M.Pd

This study aims to scientifically assess the effect of calf raises training on
shooting ability in futsal extracurricular students of SMK Negeri 2 Bojonegoro. The
research design used in this study was Pre-Experimental Design. With a one group
pretest-posttest design approach. Where the initial test will be carried out after
which it is given treatment or treatment then the final test is carried out . The results
of the calculation show- that there was an increase from the average initial test of
25.72 to 28.61 which is the value of the final test. In addition, the results of the t-
test that have been carried out, the significance value of probability or sig = 0.000
(Sig < 0.05), so that HO is rejected and H1 is accepted. This shows that there is a
significant influence between X (calfraises training) and Y (futsal shooting ability).
Therefore, it can be concluded that there is an effect of calf raises training on

shooting ability in extracurricular students of SMK Negeri 2 Bojonegoro.

Keyword: Training, Calf Raises, Shooting, Futsal.
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KATA PENGANTAR

Alhamdulillah, Puji syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, atas
limpahan rahmat, taufiq dan hidayah serta inayah-Nya kepada penulis, sehingga
penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul “Pengaruh Latihan Calf Raises
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Bojonegoro” sesuai dengan waktu yang ditentukan. Dan tak lupa sholawat serta
salam penulis haturkan kepada junjungan Nabi Agung Muhammad SAW, keluarga,
sahabat, dan para pengikutnya.

Penulis mengadakan penelitian skripsi ini bertujuan untuk memenuhi salah
satu persyaratan setiap mahasiswa/i yang hendak menuntaskan pendidikannya serta
memperoleh gelar sarjana strata satu (S-1) program studi Pendidikan Jasmani
Kesehatan dan Rekreasi (PJKR) Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP)
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Ulama Sunan Giri (UNUGIRI) yang telah memberikan fasilitas kepada
penulis selama mengikuti dan menyelesaikan pendidikan sarjana.

2. Bapak Dr. H. Yogi Prana izza, Lc., M.A. selaku Plt. Rektor Universitas
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kepada penulis selama mengikuti dan menyelesaikan pendidikan sarjana.
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terselesaikan.
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Kesehatan dan Rekreasi.
Bojonegoro, 19 Juni 2024

Penlulis,

Moch Rimba Wigantara
NIM: 3220200448

iX



DAFTAR ISI

Halaman
HALAMAN SAMPUL DALAM ..ottt [
HALAMAN PERNYATAAN ..ottt ii
HALAMAN PERSETUJUAN. ...ttt i
HALAMAN PENGESAHAN ..ottt eaee e Y,
HALAMAN MOTTO DAN PERSEMBAHAN .....ccccoiiiiiiiiieieie e Vv
ABSTRAK INDONESIA ..ottt sethie et sba st se e seeneenas Vi
ABSTRAK INGGRIS ... .ottt ittt s e b e e e e nnaee e vii
KATA PENGANTAR .o ittt ettt et s aanb e e nnaeeennaee s viii
DAFTAR ISttt st ev et ste e se e snnanen e re et eens X
DAFTAR TABEL ..ottt sttt sh s n e taas s nnaaba s Xii
DAFTAR BAGAN . . oo ittt e id et aassaaaessdeeaseassnneeesseeesnseeesssesinnanans Xii
DAFTAR GAMBAR ..ottt sttt e e iae s ae e enaaeeadsesdannaeannaeeas Xiv
DAFTAR LAMPIRAN .. oottt baabe et b et XV
BAB 1 PENDAHULUAN ... it bt nes e 1
1.1 Latar BelaKang .........ccocooiiiiiie e ittt b et e 1
1.2 RUMUSAN MASalaN ..o et b e 4
1.3 TUJUAN PENEIITIAN .....cvviee i i ettt 4
1.4 Batas PENEITIAN........coiiiieiieie ettt nne s 5
1.5 Manfaat PENEIITIAN ......coeiviiiieiecs e 5
1.5.1 Manfaat SECAra TEOMITIS ... .uerievirieeesitsreaiiasieeestes e srestesee b srne e e e seesae e 5
1.5.2 Manfaat SECAra PrakiiS..........cccovuuiriiiieiieneiiec i s eenie st s e 5
1.6 ASUMSE PENEIITIAN ...ccvviiiiiiie e 5
BAB Il TINJAUAN PUSTAKA DAN DASAR TEORI .....cccooiviireieeccee 7
2.1, TINJAUAN PUSTAKA ......ccveeiiieiieiieeee sttt enes 7
A B L7 LG =T o TSRS 9
2.2.1 LAtINAN. ..ot e 9
2.2.2 Calf RAISES ...eovviiieieiiie ittt bbbttt b nre s 12
BL2.3 FULSAL .o 14
2.2.3. L PASSING ...ttt bbbttt 19
2.2.3.2 CONIOL ..ot 21



2.2.3.3 DIIBBIING ...ooiiiiee 23

2.2.3.4 SNOOLING. ...ccueeireie et 25
A B o =T Vo 1] T SRS 28
2.3 Kerangka BerpiKir.........ccooooiiiiiiieieiese e 30
A o 1T 10 (=] 1 PSR SRPR 31
BAB Il METODE PENELITIAN (ot iie i 32
3.1 JENIS PENEIITIAN. c.evtesieseeseesaiitesee et bbb nne s snense s b seeneennenes 32
3.2 DeSIgN PENEIITIAN vt esmsesisne s b s sssssssess st b eseeneensennes 32
3.3 Lokasi PENElItIaN...........coiveiiiiiic e s 33
3.4 Populasi Dan Sampel Penelitian ............ccooveiiiieniinitene i 33
3.5 Variabel PENEIITIAN v iie.vieeeicie ittt 33
3.6 INSLrUMEN PENEIITIAN .....c.veeeeiiiieiteeie e s eesne s rase e e e e e nnnesbe e enes 33
3.6.1 INStruMEN SNOOTING ..ciiii ittt e ettt o b ek e 34
3.7 Teknik Pengumpulan Data........ccccceeiiiiiiiiiiiie ettt 35
3.8 Teknik ANAlISIS DA, ........ccueiviiiaiisieiesiesie e sb s tns e ee e 35
3.8.1 Uji Prasyarat ANAlISIS. .. cc....coeiiiiiiiiiiiiieieie sttt 36
3.8.2 Uji HIpOteSIS ANAIISIS . ciitiin i iiiiiinmssmesssiineee s tane ettt nnenb e sneneeas 37
BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN......cioi it nsias e 38
4.1 Deskripsi Hasil PENEIILIAN........cc....civiieii it it ciesreessesnsesnaesnesnnes e e eeesaeenas 38
4.1.1 Pretest Kemampuan SNOOTING...c.. i viiiiierieienienie s 39
4.1.2 Posttest Kemampuan ShOOTING ......cviiiiiiiiiieiiie e 39
4.2 HaSil UJi PraSyaral ...........ooeiviminreiiinseeieiessese et sisss e sssssse e ssnasesseeseeneesnennes 40
4.2.1 Uji NOIMAITAS ...ttt et eeaeesae e eba s e sra et asne e sbaeseeeneesreenseenns 40
4.2.2 Uji HOMOQENITAS ....eevveeiieeeciicteeie et sae st staan e snae e sna b annaesseeneesneenseenes 41
4.2.3 UjJI HIPOTESIS.....cviiiiiiieiiiieie sttt bbb 42
4.3 Pembahasan Hasil Penelitian ...........cccooeieiiiiiiiiie e 42
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .....coiiii it 45
5.1 KESIMPUIAN ..ottt nra e s 45
5.2 SAIAN. ..ottt 45
DAFTAR PUSTAKA ettt e et nae e nnae e e nae e 47
LAMPIRAN ...ttt ettt e bt be st st seeresre s 54

xi



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
4.1 Data Pretest Dan Posttest SNOOTING .........ccceririiiiiiiciee e 38
4.2 Deskripsi Statistik Analisis Shooting Pretest ... 39
4.3 Deskripsi Statistik Analisis Shooting POSEES ............cccccevveveiieiicce e, 39
4.4 Hasil Uji NOrmMalitas .........ccoiiriiiiiiie ettt 41
4.5 Hasil Uji HOMOGENITAS. .......ccituiiiiiiiiiiecesies it 41
4.6 HaSI UjJI HIPOTESIS ......eoviveitiiiteei skttt bbb 42

Xii



DAFTAR BAGAN

Bagan Halaman
2.1 Kerangka BerfiKil .......c.coiiiiiieiiic st 30
3.1 DeSign PeNelitian ........cccovviiiiiee e 32

UNUGIRI

xiii



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
2.1 Calf RAISES ..ottt bbbttt 14
2.2 BOla FULSAL .....ccviiiiiiec e 16
2.3 Lapangan FULSAL ..........ccoiiiiiiiie ittt 18
2.4 PASSING .ottt siee e sdesnae s et e oe s anbeaba e teete et e te e te et ere e teeneeaneenneenes 19
2.5 CONTION ...ttt et sb et b ana e b sbe b abeabeab e e neens e b e benbenbenreas 22
2.6 DIIDDIING ...oiii e b 24
2.7 SNOOTING ..eititietieee ekt edie ettt SRt rb et bbbt b bbbt nbenne s 26
2.8 HEAAING ... ottt bbbt r et et 29
3.1 TS SNOOLING. . c.veeiei ittt eehte s e sra et e iaeibe e te et e steeabe s nesare e e sene s ana e b e neesraeneas 35
4.1 Diagram Batang Pretest Dan Posttest Sh0Oting ..........cc..coieevviieiieiisieeiie e, 40

X1V



DAFTAR LAMPIRAN

Lampian Halaman
1. SUrat 1Zin PENEITIAN ......coveiieie e 54
2. Surat Balasan Penelitian............ccoveiiiiiiieiisseee e 55
3. BUKLI CeK PIagIAriSME. ....c..oviviieiiiesiisiie ettt 56
4. Data Tes Shooting Study AWal ..........iii i s 57
5. FOIrmM PenIlaian TES ...cuueueiueiieite st erieiieiesieniesee b e ssassssseessessesnesbesteabesseeseesessseens 58
6. Contoh Pengisian FOrm Penilaian TeS ....c..ccoccivivereiieiieie e sre e 59
D L= o (] S N P O ST P ST OPPP PP 60
8. DAta POSHEST. ... .ttt et n e 61
9. HASIl UjJi SPSS i ...ttt et ah et sa s n e a b b e 62
10. Program Latinan. ... ...c...ovoe ittt e sneansa e 63
11. Dokumentasi PeNelITIAN . ettt sb st 64

XV



