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Abstrak

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya power otot tungkai dan jauhnya tendangan dalam meningkatkan
performa pemain sepak bola usia remaja. Salah satu metode latihan yang dinilai efektif untuk meningkatkan kedua
komponen tersebut adalah latihan menggunakan resistance band. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan resistance band terhadap power otot tungkai dan jauhnya tendangan pada pemain sepak bola
usia 1517 tahun di SSB Petrokimia Putra. Penelitian menggunakan metode quasi experiment dengan desain
pretest-posttest control group design. Populasi penelitian berjumlah 30 pemain usia 15-17 tahun yang dibagi
menjadi kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menggunakan teknik ordinal pairing. Pengukuran power
otot tungkai dilakukan menggunakan Standing Triple Hop Jump Test, sedangkan jauhnya tendangan diukur
menggunakan Soccer Kick Distance Test. Program latihan resistance band dilaksanakan selama empat minggu
dengan frekuensi tiga kali perminggu. Analisis data menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk,
uji homogenitas Levene, paired sample t-test, dan independent sample t-test pada taraf signifikansi 0,05. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan rata-rata power otot tungkai
sebesar 7,61% dan jauhnya tendangan sebesar 30,42%, sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami
peningkatan masing-masing sebesar 1,80% dan 11,05%. Hasil paired sample t-test menunjukkan terdapat
peningkatan yang signifikan pada kedua variabel di kelompok eksperimen (p < 0,05). Hasil independent sample
t-test juga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan pada variabel jauhnya tendangan antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol (p <0,05). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan resistance band
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan power otot tungkai dan jauhnya tendangan pada pemain sepak bola
usia 15—17 tahun di SSB Petrokimia Putra.

Kata Kunci: Resistance band, power otot tungkai, jauhnya tendangan, sepak bola, triple hop jump, soccer kick
distance.

Abstract

This research is motivated by the importance of leg muscle power and kicking distance in improving the
performance of adolescent soccer players. One training method that is considered effective in improving these
two components is resistance band training. This study aims to determine the effect of resistance band training
on leg muscle power and kicking distance in soccer players aged 15—17 years at SSB Petrokimia Putra. The study
used a quasi-experimental method with a pretest-posttest control group design. The study population consisted of
30 players aged 15—17 years who were divided into an experimental group and a control group using the ordinal
pairing technique. Leg muscle power was measured using the Standing Triple Hop Jump Test, while kicking
distance was measured using the Soccer Kick Distance Test. The resistance band training program was carried
out for four weeks with a frequency of three times per week. Data analysis used descriptive statistics, the Shapiro-
Wilk normality test, Levene's homogeneity test, paired sample t-test, and independent sample t-test at a
significance level of 0.05. The results showed that the experimental group experienced an average increase in leg
muscle power of 7.61% and kick distance of 30.42%, while the control group only experienced an increase of
1.80% and 11.05%, respectively. The results of the paired sample t-test showed a significant increase in both
variables in the experimental group (p < 0.05). The results of the independent sample t-test also showed a
significant difference in the kick distance variable between the experimental group and the control group (p <
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0.05). Thus, it can be concluded that resistance band training has a significant effect on increasing leg muscle
power and kick distance in soccer players aged 15—17 years at SSB Petrokimia Putra. in teenage soccer players

at SSB Petrokimia Putra.

Keywords: Resistance band, leg muscle power, kick distance, soccer, triple hop jump, soccer kick distance.

1. PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan olahraga yang menuntut
perpaduan kemampuan teknik, taktik, fisik, dan mental
untuk mencapai performa optimal. Di antara komponen
kondisi fisik tersebut, power otot tungkai memiliki
peranan penting karena menjadi dasar dalam
melakukan sprint, lompatan, perubahan arah, serta
tendangan yang membutuhkan kontraksi otot secara
cepat dan kuat (Harsono, 2018); (Suchomel et al.,
2021).

Pada pemain wusia 15-17 tahun, fase
perkembangan fisik masih berlangsung sehingga
peningkatan kemampuan biomotor melalui program
latihan yang tepat menjadi bagian penting dalam proses
pembinaan prestasi. Hasil observasi di SSB Petrokimia
Putra menunjukkan bahwa kemampuan power otot
tungkai dan jauhnya tendangan pemain usia 15-17
tahun masih belum optimal. Kondisi tersebut sejalan
dengan temuan Suryadi (2022), yang menyatakan
bahwa kemampuan menendang dalam sepak bola
sangat dipengaruhi oleh kondisi fisik, khususnya
kemampuan otot tungkai menghasilkan gaya secara
eksplosif. Selain itu, Sariul & Hidayat (2024),
menjelaskan bahwa kekuatan dan power otot tungkai
merupakan faktor dominan dalam menghasilkan
tendangan jarak jauh pada pemain sepak bola.
Penelitian terbaru menunjukkan bahwa latihan yang
bersifat spesifik terhadap pola gerak olahraga akan
menghasilkan adaptasi neuromuskular yang lebih baik
dibandingkan latihan konvensional (Hermosilla-palma
et al., 2025)

Salah satu metode latihan yang berkembang saat
ini adalah resistance band training. Ningsih &
Hasanudin (2023), menunjukkan bahwa latihan
resistance band mampu meningkatkan kemampuan
otot tungkai atlet sepak bola. Hasil serupa juga
dilaporkan oleh Putra (2023), yang menemukan bahwa
latihan tendangan menggunakan resistance band
memberikan peningkatan kemampuan shooting
dibandingkan latihan konvensional. Selain itu, Wijaya
(2023), melaporkan bahwa penggunaan resistance
band efektif meningkatkan kemampuan tendangan
pada atlet permainan, sedangkan Irawan et al. (2021),
menegaskan bahwa peningkatan kualitas gerak
eksplosif sangat dipengaruhi oleh kemampuan
keseimbangan dan koordinasi gerak tubuh.

Beberapa penelitian telah  membuktikan
efektivitas  latihan  resistance  band  terhadap
peningkatan performa fisik atlet. Ningsih & Hasanudin
(2023), melaporkan bahwa latihan resistance band
meningkatkan daya tahan kekuatan otot tungkai atlet
sepak bola, hubungan antara kemampuan fisik dan
performa teknik juga diperkuat oleh penelitian Rifqi et
al., n.d. (2023), yang menjelaskan bahwa kekuatan otot

tungkai dan fleksibilitas panggul memberikan
kontribusi terhadap kemampuan Jong pass pada pemain
sepak  bola. Akan tetapi, penelitian yang
mengombinasikan peningkatan power otot tungkai
dengan jauhnya tendangan melalui latihan resistance
band pada pemain usia 15-17 tahun masih sangat
terbatas sehingga menjadi dasar dilakukannya
penelitian ini. Selain itu Stankovi (2025), melalui
systematic review and meta-analysis menyimpulkan
bahwa elastic band training efektif meningkatkan
kemampuan eksplosif pada berbagai cabang olahraga
beregu. Selain itu, penggunaan kombinasi latihan
standing resistance band kickback, standing band hip
[flexion, resisted hamstring curls (standing), dan front
kick dalam satu program latithan belum banyak
dilaporkan. Selain relatif aman digunakan pada atlet
usia remaja, resistance band juga mudah diaplikasikan
dalam latihan yang menyerupai gerakan fungsional
pada sepak bola (Ilahi et al., 2023).

Berdasarkan situasi tersebut, kebaruan dari
penelitian ini adalah penggunaan program latihan
resistance band yang disusun khusus untuk
meningkatkan power otot kaki dan jarak tendangan
pada pemain sepak bola berusia 15 - 17 tahun.
Penelitian ini juga menggunakan Standing Triple Hop
Jump Test sebagai cara mengukur daya tumpuan kaki
dan Soccer Kick Distance Test sebagai cara mengukur
seberapa jauh tendangan, sehingga bisa menunjukkan
hubungan antara peningkatan power otot kaki dengan
kemampuan tendangan pemain.

Berdasarkan penjelasan tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan dengan
resistance band terhadap daya tumpuan kaki dan jarak
tendangan pada pemain sepak bola usia 15-17 tahun
dari SSB Petrokimia Putra. Hasil penelitian ini
diharapkan bisa memberikan bukti nyata tentang
kemampuan latihan resistance band dalam membantu
pembinaan pemain sepak bola muda sebagai alternatif
metode latihan. Selain itu, hasil penelitian juga
diharapkan bisa menjadi acuan bagi para pelatih dalam
merancang program latihan yang didasarkan pada bukti
ilmiah.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan jenis penelitian quasi experiment
dan desain pretest-posttest control group design.
Penelitian dilaksanakan di SSB Petrokimia Putra,
Kabupaten Gresik, selama empat minggu. Populasi
penelitian adalah seluruh pemain sepak bola usia 15—
17 tahun SSB Petrokimia Putra yang berjumlah lebih
dari 30 pemain. Menggunakan metode ordinal pairing
berdasarkan hasil pretest agar kemampuan awal kedua
kelompok relatif seimbang. Kelompok eksperimen
memperoleh program latihan resistance band selama
empat minggu dengan frekuensi tiga kali latihan setiap
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minggu, sedangkan kelompok kontrol mengikuti

program latihan rutin yang diberikan oleh pelatih tanpa
tambahan perlakuan.

Tabel 1 Program Latihan Empat Minggu

Resistensi ringan
1 3 1 >
x 0 2-1-1 |fokus teknik & kontrol
lgerak
3x . .
) 3x 10 Tambah resistensi
2-1-1  [sedikit; jaga ROM
penuh
3 x Resistensi sedang;
3 3x 12 2-1-1 |masukkan 1 latihan
plyo 3 x 6)
3x Resistensi sedang-
4 3x 12 2-1-1 |[tinggi; tambahkan
Ivariasi unilateralis

Program latihan menggunakan resistance band
terdiri dari empat jenis gerakan, yaitu standing
resistance band kickback, standing band hip flexion,
resisted hamstring curls (standing), dan front kick.
Jenis Alat yaitu loop resistance band dengan tempo
gerakan eksplosif dan intensitas yang ditingkatkan
secara bertahap. Pengukuran power otot tungkai
dilakukan dengan menggunakan tes berupa Standing
Triple Hop Jump, sedangkan jauhnya tendangan diukur
melalui Soccer Kick Distance Test. Kedua instrumen
dilaksanakan pada saat pretest sebelum perlakuan dan
posttest setelah program selesai untuk mengetahui
perubahan kemampuan masing-masing kelompok.

a. Test Power Otot Tungkai

3

STANDING TRIPLE JUMP

Gambar 1 Standing Triple Hop Jump Test
(Sumber: Hamilton et al., 2008)

b. Tes Jauhnya Tendangan

Gambar 2 Soccer Kick Distance Test

(Sumber: (Vieira, 2019)

Data penelitian dianalisis menggunakan IBM
SPSS Statistics. Analisis diawali dengan statistik
deskriptif yang meliputi nilai minimum, maksimum,
rata-rata (mean), dan standar deviasi. Selanjutnya
dilakukan uji prasyarat berupa uji normalitas Shapiro—
Wilk dan uji homogenitas Levene's Test. Pengujian
hipotesis menggunakan paired sample t-test untuk
mengetahui perbedaan nilai pretest dan posttest pada
masing-masing kelompok, sedangkan independent
sample t-test digunakan untuk membandingkan hasil
posttest antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Seluruh pengujian statistik menggunakan taraf
signifikansi o = 0,05, sehingga hipotesis diterima
apabila nilai signifikansi (p-value) < 0,05.

3. HASIL

Data penelitian dideskripsikan untuk memberikan
gambaran mengenai perubahan power otot tungkai dan
jauhnya tendangan sebelum (pretest) dan sesudah
(posttest) perlakuan. power otot tungkai diukur
menggunakan Standing Triple Hop Jump Test,
sedangkan jauhnya tendangan diukur menggunakan
Soccer Kick Distance Test. Deskripsi data ini menjadi
dasar dalam analisis statistik, meliputi uji normalitas,
homogenitas, uji hipotesis, dan uji beda antar
kelompok, sehingga dapat diketahui pengaruh latihan
resistance band terhadap kedua variabel penelitian.

a. Statistik Deskriptif

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk
menggambarkan karakteristik data penelitian melalui
nilai minimum, maksimum, rata-rata (mean), dan
standar deviasi. Analisis ini diterapkan pada variabel
power otot tungkai yang diukur menggunakan Standing
Triple Hop Jump Test dan jauhnya tendangan yang
diukur menggunakan Soccer Kick Distance Test, baik
pada tahap prefest maupun posttest di kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Hasil analisis
deskriptif disajikan dalam bentuk tabel dan uraian
sebagai dasar untuk analisis statistik lanjutan.

1) Kelompok Eksperimen
Tabel 2 Statistik Deskriptif Kelompok Eksperimen
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2) Kelompok Kontrol

Tabel 3 Statisitk Deskriptif Kelompok Kontrol

Pre-test
Power Otot
Tungkai
Post-test
Power Otot
Tungkai
Pre-test
Jauhnya
Tendangan
Post-test
Jauhnya
Tendangan

5.50 6.99 63.927 43190

6.00 7.80 68.793 46989

17.84 50.64 310.460 982.452

23.00 63.92 404.920 1.110.096

Berdasarkan Hasil analisis statistik deskriptif pada
Tabel 2 dan 3. menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen mengalami peningkatan nilai power otot
tungkai dan jauhnya tendangan setelah mengikuti
program latihan resistance band selama empat minggu.
Rata-rata hasil Standing Triple Hop Jump Test dan
hasil Soccer Kick Distance Test yang menunjukkan
peningkatan setelah perlakuan diberikan. Sebaliknya,
kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan yang
relatif kecil karena tidak memperoleh tambahan latihan
resistance band. Temuan ini mengindikasikan bahwa
latihan resistance band memberikan kontribusi positif
terhadap peningkatan kemampuan eksplosif otot
tungkai yang berimplikasi pada peningkatan performa
tendangan pemain sepak bola.

b. Uji Prasyarat Analisis
1) Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui
apakah data hasil pengukuran Kemampuan eksplosif
fungsional otot tungkai (triple hop jump) dan jauhnya
tendangan (kick distance) pada kelompok eksperimen
berdistribusi normal. Pengujian menggunakan metode
Shapiro-Wilk, karena jumlah sampel relatif kecil (<50).
Data pada output ditampilkan berdasarkan kelompok
usia (15, 16, dan 17 tahun).

a) Kelompok Eksperimen
Tabel 4 Uji Normalitas Kelompok Eksperimen

Pre-test Pre-test P Otot 15
Power Otot 5.50 6.99 63.927 43190 Tfn eksai ower Lto 16 975 | 9 932
Tungkai £ 17 671 | 4 005
Post-test 15
Power Otot 6.00 7.80 68.793 46989 ;"S"ES_‘ Power Otot 16 920 | 9 389
Tungkai ungkal 17 949 | 4 712
Pre-test 15
Jauhnya 17.84 | 50.64 | 310.460 982.452 Pre-test Jauhnya 16 51 9 96
T;ndanﬁan Tendangan 17 881 | 4 342
ost-test
15
Jauhnya 23.00 | 63.92 | 404.920 | 1.110.096 Post-test Jauhnya 16 985 | 9 o%a
Tendangan Tendangan 17 771 4 059

b) Kelompok Kontrol
Tabel S Uji Normalitas Kelompok Kontrol

Pre-test Power Otot Tungkai 12 2?2 2 ?gg
Post-test Power Otot Tungkai 12 232 2 23;
Pre Jauhnya Tendangan 12 2;3 2 (5)32
Post Jauhnya Tendangan 12 2‘7‘2 2 g;;

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data
terlebih dahulu divji menggunakan Shapiro—Wilk dan
Levene's Test. Berdasarkan Tabel 4 dan 5. Hasil uji
normalitas menunjukkan seluruh data memiliki nilai
signifikansi lebih besar dari 0,05 sehingga memenuhi
asumsi distribusi normal.

2) Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk mengidentifikasi
kesamaan varians antara kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol pada masing-masing variabel
penelitian. Pengujian menggunakan metode Levene
Test, dengan dasar pengambilan keputusan yaitu nilai
signifikansi (Sig.). Apabila nilai Sig. lebih besar dari
0,05 maka varians antar kelompok dianggap homogen,
sedangkan nilai Sig. kurang dari 0,05 menunjukkan
varians yang tidak homogen.

Tabel 6 Uji Homogenitas

Pre-test.Power Otot 2.629 1 8 116
Tungkai

Post-tes_t Power Otot 1871 1 8 182
Tungkai

Pre-test Jauhnya 2.198 1 27 150
Tendangan

Post-test Jauhnya 3.765 1 27 063
Tendangan

Berdasarkan hasil uji homogenitas pada tabel 6.
menunjukkan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05
yang mengindikasikan bahwa varians kedua kelompok
bersifat homogen. Dengan terpenuhinya kedua
prasyarat tersebut, analisis dapat dilanjutkan
menggunakan uji parametrik (paired sample t-test).

c. Uji Hipotesis
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Uji paired sample t-test digunakan untuk mengkaji
perbedaan rata-rata antara dua pengukuran yang
berpasangan, dalam hal ini antara variabel power otot
tungkai (triple hop jump) dan jarak tendangan (soccer
kick distance) pada kondisi pretest dan posttest.
Analisis ini berfokus pada nilai selisih rata-rata (mean
difference), standar deviasi, interval kepercayaan
(confidence interval), serta nilai statistik uji t dan
signifikansi.

Tabel 7 Uji Paired Sample t-Test

Pre-test Power
Otot Tungkai
dan Jauhnya
Tendangan
Post-test
Power Otot
Tungkai dan
Jauhnya
Tendangan

Berdasarkan Tabel 7. Uji paired sample t-test
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara
nilai pretest dan posttest pada kelompok eksperimen
baik untuk wvariabel power otot tungkai maupun
jauhnya tendangan (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan
bahwa program latihan resistance band mampu
meningkatkan kemampuan otot tungkai dalam
menghasilkan gaya secara eksplosif sekaligus
meningkatkan kemampuan pemain menghasilkan
tendangan yang lebih jauh.

Pair 1 809,238 | -16,407 | 28 .000

Pair 2 916,112 | -18,188 | 28 .000

Secara deskriptif, peningkatan power otot tungkai
sebesar 7,61% dan jauhnya tendangan sebesar 30,42%
memperlihatkan bahwa adaptasi latihan tidak hanya
terjadi pada komponen kondisi fisik, tetapi juga pada
keterampilan yang mendukung performa bermain
sepak bola.

d. Uji Beda Antar Kelompok

Uji independent sample t-test dilakukan untuk

mengetahui perbedaan rata-rata hasil posttest antara

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.

Tabel 8 Uji Independent Sample t-Test

Post-test Eksperimen | 6,88 0,470 28 | 0,182
Power

Otot

Tungkai Kontrol 6,09 | 0,633 | 25,833
Post-test Eksperimen | 40,49 | 11,101 28 | 0,011
Jauhnya

Tendangan | g ontrol 33,94 5,128 | 19,716

Berdasarkan Tabel 8. Uji independent sample t-
test menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
setelah perlakuan (p < 0,05). Temuan ini

mengindikasikan bahwa peningkatan yang terjadi pada
kelompok eksperimen bukan semata-mata akibat
latthan rutin atau perkembangan alami pemain,
melainkan dipengaruhi oleh pemberian program
latihan resistance band. Dengan demikian, latihan
resistance band terbukti lebih efektif dibandingkan
latihan konvensional dalam meningkatkan power otot
tungkai dan jauhnya tendangan pada pemain sepak bola
usia 15—17 tahun.

4. PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan
resistance band memberikan pengaruh signifikan
terhadap peningkatan power otot tungkai dan jauhnya
tendangan pada pemain sepak bola usia 15-17 tahun.
Temuan ini menunjukkan bahwa pemberian tahanan
elastis secara progresif mampu meningkatkan
kemampuan otot menghasilkan gaya dalam waktu
singkat sehingga mendukung gerakan eksplosif yang
dibutuhkan dalam sepak bola. Adaptasi tersebut terjadi
melalui peningkatan aktivasi motor unit, koordinasi
neuromuskular, dan rate of force development
(Suchomel et al., 2021).

Peningkatan power otot tungkai pada penelitian
ini sejalan dengan hasil penelitian (Stankovi,
2025)yang menyimpulkan bahwa elastic band training
efektif meningkatkan performa fisik pada olahraga
beregu. Demikian pula, Liskhardinanda et al., n.d.
2025), melaporkan bahwa latihan resistance band
dengan variasi beban 45 lbs dan 75 lbs mampu
meningkatkan power otot tungkai secara signifikan.
Hasil tersebut menunjukkan bahwa penggunaan
tahanan elastis dapat menjadi alternatif latihan yang
efektif untuk mengembangkan kemampuan eksplosif
pada atlet usia remaja.

Peningkatan jauhnya tendangan menunjukkan
bahwa peningkatan power otot tungkai memberikan
kontribusi terhadap kemampuan pemain menghasilkan
kecepatan ayunan tungkai yang lebih besar ketika
melakukan instep kick. Menurut Lees et al. (2010),
performa tendangan dipengaruhi oleh kemampuan
menghasilkan gaya, kecepatan ayunan tungkai,
koordinasi segmen tubuh, serta kualitas teknik
tendangan. Peneclitian Inoue et al. (2014), juga
menjelaskan bahwa tungkai penumpu dan koordinasi
gerakan tubuh berperan penting dalam menghasilkan
tendangan yang efektif. Dengan demikian, peningkatan
jarak tendangan pada penelitian ini tidak hanya
dipengaruhi oleh peningkatan kondisi fisik, tetapi juga
oleh kesesuaian pola latihan dengan gerakan tendangan
sepak bola..

Oleh karena itu, peningkatan jauhnya tendangan
dalam penelitian ini merupakan hasil kombinasi antara
meningkatnya kemampuan eksplosif otot tungkai dan
pola gerak latihan yang menyerupai teknik menendang.
Hasil penelitian ini mendukung temuan Lees et al.
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(2010) yang menjelaskan bahwa performa tendangan
sepak bola dipengaruhi oleh interaksi antara faktor
biomekanika, koordinasi gerak, dan kemampuan
menghasilkan gaya pada tungkai. Hasil penelitian ini
juga memperkuat penelitian, Liskhardinanda et al,. n.d
(2025), yang menemukan bahwa penggunaan
resistance band dengan variasi tingkat resistensi
mampu meningkatkan power otot tungkai secara
signifikan. Sementara itu, Wilda & Amrullah (2017),
menjelaskan bahwa kemampuan long passing tidak
hanya dipengaruhi oleh teknik, tetapi juga oleh kondisi
fisik pemain, terutama kemampuan otot tungkai
menghasilkan gaya eksplosif. Dengan demikian,
peningkatan performa pada penelitian ini merupakan
hasil dari kombinasi latihan yang spesifik terhadap
gerakan menendang dan peningkatan kemampuan
biomotor pemain.

Efektivitas program latihan pada penelitian ini
juga dipengaruhi oleh karakteristik latihan yang
bersifat spesifik terhadap gerakan sepak bola.
Kombinasi latihan standing resistance band kickback,
standing band hip flexion, resisted hamstring curls
(standing), dan front kick melibatkan kelompok otot
utama yang berperan dalam gerakan menendang, yaitu
gluteus maximus, quadriceps femoris, hamstring,
gastrocnemius, dan soleus. Aktivasi otot yang
berlangsung secara berulang dengan tempo eksplosif
memungkinkan terjadinya peningkatan koordinasi
neuromuskular yang lebih spesifik terhadap kebutuhan
gerak dalam permainan sepak bola. Menurut, Bompa &
Buzzichelli (2019) serta Suharno (2021) Prinsip
specificity of training menjelaskan bahwa adaptasi
latihan akan lebih optimal apabila pola gerakan latihan
memiliki kesamaan dengan gerakan olahraga yang
dilakukan atlet. Dengan demikian, peningkatan
kemampuan pemain pada penelitian ini tidak hanya
disebabkan oleh peningkatan kekuatan otot, tetapi juga
oleh kesesuaian pola gerak latihan dengan teknik
tendangan yang diaplikasikan selama perlakuan.

Temuan penelitian ini memperluas hasil
penelitian Ningsih & Hasanudin (2023); Putra (2023);
serta Pangesty A.R (2025), yang sebelumnya lebih
banyak meninjau pengaruh resistance band terhadap
kekuatan otot atau kemampuan shooting. Penelitian ini
menunjukkan bahwa resistance band juga efektif
meningkatkan power otot tungkai yang selanjutnya
berdampak pada peningkatan jauhnya tendangan.
Dengan demikian, penelitian ini memberikan
kontribusi ilmiah berupa bukti empiris bahwa latihan
berbasis tahanan elastis dapat digunakan sebagai
metode latihan yang praktis, ekonomis, dan sesuai
untuk pembinaan pemain sepak bola usia remaja.

Secara keseluruhan, hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan resistance band tidak
hanya meningkatkan kemampuan fisik pemain, tetapi
juga memberikan dampak positif terhadap performa
teknik yang berkaitan langsung dengan permainan

sepak bola. Keberhasilan program latihan yang
ditunjukkan melalui hasil uji statistik memperkuat
bahwa pemberian latihan berbasis tahanan -elastis
merupakan alternatif metode latihan yang layak
diterapkan dalam proses pembinaan atlet usia remaja.
Temuan ini sekaligus memperluas bukti empiris
mengenai efektivitas resistance band training sebagai
metode latihan yang mampu mengintegrasikan
peningkatan komponen biomotor dengan keterampilan
spesifik cabang olahraga sepak bola.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Hasil penelitian menunjukkan bahwa program
latihan resistance band yang dilaksanakan selama
empat minggu memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan power otot tungkai dan jauhnya tendangan
pada pemain sepak bola usia 15-17 tahun SSB
Petrokimia Putra. Peningkatan kemampuan tersebut
didukung oleh hasil analisis statistik yang
menunjukkan adanya perubahan yang signifikan
setelah  pemberian perlakuan pada kelompok
eksperimen dibandingkan dengan kondisi sebelum
latthan dan kelompok kontrol. Temuan ini
mengindikasikan bahwa latihan resistance band
mampu meningkatkan kemampuan eksplosif otot
tungkai sehingga memberikan dampak terhadap
peningkatan performa tendangan pemain. Dengan
demikian, latihan berbasis tahanan elastis dapat
dipertimbangkan sebagai salah satu metode latihan
yang efektif dalam program pembinaan kondisi fisik
pemain sepak bola usia remaja.

Temuan penelitian ini memberikan kontribusi
praktis bagi pelatih dan pembina olahraga, khususnya
dalam menyusun program latihan yang berorientasi
pada peningkatan power otot tungkai dan performa
tendangan melalui metode latihan yang mudah
diterapkan, ekonomis, dan sesuai dengan karakteristik
atlet usia pembinaan. Penelitian selanjutnya disarankan
melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, rentang
waktu intervensi yang lebih panjang, serta
menambahkan variabel performa lain seperti kecepatan
bola, akurasi tendangan, kecepatan sprint, atau
kemampuan perubahan arah (change of direction)
sehingga efektivitas latihan resistance band dapat
dievaluasi secara lebih komprehensif. Selain itu,
pengukuran effect size dan pemantauan beban latihan
secara objektif juga direkomendasikan agar diperoleh
gambaran yang lebih mendalam mengenai besarnya
pengaruh latihan terhadap peningkatan performa
pemain sepak bola.
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