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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui besgramgaruh variasi latihan menggunakan
resistance banderhadappower otot tungkai dan hasishooting SSB PSDMS U-14. Penelitian
dilaksanakan pada bulan oktober sampai desemban ta621 di Sekolah Sepak Bola Persatuan
Sepakbola Desa Manis (SSB PSDMS) yang berada dip&bn Asahan, Provinsi Sumatera Utara.
Adapun metode penelitian yang digunakan yakni nmeteksperimen. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 10 orang yang diperoleh dengan tekaildom samplinglnstrumen pengumpul data yang
digunakan yakni tes dan pengukuran. Hasil uji lEpist pertama yang dilakukan diperoleh nilai
sebesar 7,55. Selanjutnya nilai tersebut dibandimglengan nilai dengan dk = n-1 (10-1 = 9) pada
taraf nyatan = 0.05 = 1,833 yang berartiting> travel (7,55 > 1,83) dengan demikian Hitolak dan H
diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapagaem variasi latihamesistance banderhadap
power otot tungkai SSB PSDMS U-14. Hasil uji hipotesisdi4a diperoleh nilai sebesar 11,96.
Selanjutnya nilai tersebut dibandingkan dengan digagan dk = n-1 (10-1 = 9) pada taraf nyata
0.05 = 1,833 yang berartiitng> travel (11,96 >1,833) dengan demikian Hitolak dan H diterima.
Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruhasiatatinanresistance banderhadap hasil
shootingSSB PSDMS U-14.

KataKunci : Sepak BolaResistance Ban&Power, Shooting

The Influence of Exercise Variations Using Resistance Bands on Leg Muscle
Power and Results of Shooting SSB PSDMS U-14

Abstract: This study aims to determine the magnitude ofeffiect of variations in exercise using
resistance bands on leg muscle power and the sesfigkhooting SSB PSDMS U-14. The research was
carried out from October to December 2021 at Sdk&apak Bola Persatuan Sepak Bola Desa Manis
Sekitarnya (SSB PSDMS) in Asahan Regency, Nortlat&ufrovince. The research method used is
the experimental method. The sample in this studguated to 10 people obtained by random
sampling technique. The data collection instrumersisd are tests and measurements. The results of
the first hypothesis test carried out obtained hugaf 7.55. Furthermore, this value is comparethwi
the value with dk = n-1 (10-1 = 9) at the real lewed.05 = 1.833 which means t-count > t-table &.5

> 1.83) thus Ho is rejected and Ha is accepted.itSzan be concluded that there is an effect of
variations in resistance band training on leg mespbwer in SSB PSDMS U-14. The results of the
second hypothesis test obtained a value of 11.98h&rmore, this value is compared with the value
with dk = n-1 (10-1 = 9) at a significant level =@b = 1.833 which means t-count > t-table (11.96 >
1.83) thus Ho is rejected and Ha is accepted. Scait be concluded that there is an effect of
variations in resistance band training on the sliwogtesults of SSB PSDMS U-14.
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PENDAHULUAN

Sepak bola adalah permainan dimana seluruh dunia talpa tmemandang usia, status
ekonomi, pendapat politik, agama dan budaya. Selaimyemangkan, bermain sepak bola dapat
membawa manfaat yang baik bagi tubuh, seperti kesgtlmetumbuhan fisik, intelektual, emosional,
mental dan kepekaan lingkungan. Sepak bola dimainkiapahgan datar berbentuk persegi panjang,
dengan panjang 100 hingga 110 m dan lebar 6 hingga.™ada dua garis lebar di tengah setiap
garis, tempatkan target saling berhadapan.

Menembak ghooting adalah salah satu teknik dalam permainan sepak leylgad cara
menendang atau menendang bola ke arah gawang lawgandpresisi yang beratnya disesuaikan
dengan situasi pertandingan. Luxbacher (2013:96) makaashootingdalam permainan sepakbola
pada dasarnya sama dengan menembak dalam olahm@ga bbsket dengan tujuan agar
mengarahkan bola ke dalam gawang lawan dimana selahkipernya. Pemain penyerang seperti
striker, gelandang damvinger biasanya dilakukan di area dekat kotak menuju ggw&ecara
khusus, tujuan tembakan adalah menciptakan golakeagg lawan dengan tendangan akurat dan
powertinggi. Pemain dengan keahlishootingbagus maka akan memiliki nilai plus sendiri.

Pada pertandingan sepak baldet dengan kekuatan kaki yang baik lebih berhasil dalam
menembak dan mencetak gol dalam pertandingan, artiyyat dlikatakan bahwa kemampuan fisik
menunjang performa atlet dalam permainan sepak bola.Kakena itu diperlukan latihan fisik untuk
meningkatkan kapasitas dan kemampuan tubuh seoengip sepak bola. Proses latihan kondisi
fisik dalam olahraga (Harsono, 2018:5) merupakan suasep yang harus dilakukan dengan hati-
hati, sabar dan penuh kewaspadaan terhadap atletluMeléhan yang berulang-ulang dilakukan,
sedikit demi sedikit ditambah dalam intensitas dan kompésks/a, atlet lama-kelamaan akan
berubah menjadi orang yang lebih pegas, lebih lineaih kuat, lebih terampil dan dengan sendirinya
lebih efektif. Dikdik (2019:12) sedikit menjelaskan bahweelalui latihan fisik pada setiap
komponennya maka (1) kualitas kelenturan akan mengadalsin lebih baik, (2) kualitas kecepatan
gerak menjadi semakin tinggi, (3) kualitas kekuatan otatjawée semakin besar, (4) kualitas daya
tahan jantung menjadi mampu semakin lama bergerak.

Resistance banddalah bagian dari peralatan latihan tahanan dengargoreaign karet elastis
dengan pegangan sebagai penopang. Tiap karet tentilikhéingkat elastisitas yang berbeda, pada
penelitian iniresistence bangang digunakan adalah jenis tipini Band yaitu berbentuk seperti
tipis dan dapat dengan mudah menyesuaikan beban, dd#ipat secarahorizontal dan vertical
dengan tipeLight (medium) 30cm x 5cm x 0,35 x 20cm dengan beban. 3 &ghan menggunakan
alat ini pada dasarnya untuk meningkatkan kekuatarsetta lebih lanjutesistance bandapat juga
ditingkatkan fungsinya untuk melatffowerotot yang tentu sangat bermanfaat bagi setiap apekse

bola.

Gambar 1. MinResistance Band

Power merupakan hasil dari kemampuan otot atau sekelompdkuatok menjawab setiap
rangsangan dalam waktu yang secepat mungkin dengaggunakan kekuatan oté&ower adalah
kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengaghsinrbdalam waktu yang sesingkat mungkin
(Akhmad, I. 2013: 58)Powerialah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan. Pataja setiap
bentuk dari latihan kekuatan dan kecepatan keduarghu seelibatkan unsupower, pada metode
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latihan kekuatan juga dapat berpengaruh terhpdager bila latihannya dengan beban ringan sampai
sedang dan iramanya cepat (Sukadiyanto, 2011:128).

SSB PSDMS(Persatuan Sepak Bola Desa Man&gjalah SSB yang berada di Desa Manis,
kecamatan Pulo Rakyat, Kabupaten Asahan, Provinsi Swumblira. Peneliti telah melakukan
observasi lapangan lebih kurang selama 4 bulan. [Raggmatan selama observasi, wawancara dan
data statistik selama mengikuti beberapa kali turnamisnwas SSB PSDMS U-14 cukup rendah
dalam hal mencetak goal kegawang lawan serta yandhteeaalah data tes pengukuran kemampuan
shooting atlet, dapat dikatakan bahwa siswa SSB PSDMS U-14 masimdgah kemampuannya
untuk melakukarshooting Begitu juga dengan hasil tpewerotot tungkai siswa SSB PSDMS U-
14 kategori menunjukkan bahwa atlet tersebut beradaetjdé kurang.

Melalui penelitian ini, peneliti mencoba menerapkan suaeatment variasi latihan
menggunakarresistance bangang diharapkan dapabeningkatkanpower otot tungkai dan hasil
shootingSiswa SSB PSDMS U-14.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode ekperimen dengan tupiek mengetahui seberapa besar
pengaruh variasi latihan menggunakesistance banderhadagpowerotot tungkai dan haséhooting
pada siswa SSB PSDMS U-14. Penelitian ini dilakukan di SekolpskS#ola Persatuan Sepak Bola
Desa Manis Sekitarnya (SSB PSDMS) yang berada di K&bupgeahan, Provinsi Sumatera Utara.
Teknik penarikan sampel penelitian menggunateardom samplingsehingga menghasilkan sampel
berjumlah 10 orang.

Adapun desain rancangan penelitian menggunakaggroup pretest- posttest desigdéngan
perlakuan yang diberikan menggunakan 4 (empat) beldtikan yang gerakannya mengikuti
beberapa bentuk latihan beban ya&ég press, hip abduction, leg curl, standing sprimmun dalam
hal alat pembebanan dimodifikasi menggunakan karehaahgesistanceband. Melalui rancangan
penelitian tersebutofe-group pretest- post test degidrasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat,
karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelarikaiibperlakuar{Sugiyono, 2008: 110).
Desain tersebut digambarkan sebagai berikut:

01X 02

Keterangan:
O1 = Nilai pretest (tes sebelum diberikan latihan)
X = Perlakuan Variasi Latihan
O2 = Nilai post test (tes setelah diberikan latihan)

Instrumen pengumpulan data yang digunakan dalam panehi yaitu tesvertical jumpuntuk
mengukurpower otot tungkai dan tes kemampusimotingsepak bola. Kemudian berbagai data yang
diperoleh darpre-testdanpost- tesdiolah melalui analisis statistika.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengujian hipotesis dilakukan dengan uji—-t berpasangak omengetahui pengaruh dari variasi
latihan resistance banderhadappower otot tungkai siswa SSB PSDMS U-14. Berdasarkan hasil
perhitungan yang dilakukan maka diperoleh nilai seb&8&r:. Selanjutnya nilai tersebut dibandingkan
dengan nilai dengan dk = n-1 (10-1 = 9) pada tayataw = 0.05 = 1,833 yang berartiidng>travel
(7,55 > 1,83) dengan demikian Kitolak dan H diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh variasi latiharesistance banterhadagpowerotot tungkai siswa SSB PSDMS U-14.

Pengujian hipotesis kedua yang dilakukan untuk mengetssairan pengaruh variasi latihan
menggunakarresistance banderhadap hasikhooting sepak bola, berdasarkan hasil perhitungan
diperoleh nilai sebesar 11,96. Selanjutnya nilai tersdlinaindingkan dengan nilai dengan dk = n-1
(10-1 = 9) pada taraf nyate= 0.05 = 1,833 yang berartiwng>trae (11,96 > 1,833) dengan demikian
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Ho ditolak dan H diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pemhgaariasi latihan
resistance banterhadap hasg8hootingsiswa SSB PSDMS U-14.

Tabel 1. Deskripsi DatBre-TestdanPost-TesPower Otot Tungkailan HasilShooting

Deskripsi Data TesPower Otot Tungkai Tes Shooting
Pre-test Post-test Pre-test  Post-test
Nilai Rata-rata 41 55,8 6,7 14,1
Simpangan Baku 5,35 8,35 2.16 2.64
Rata-rata Beda 14,8 74
Simpangan Baku Beda 6,19 38
t-hitung 7,55 11,96
t-tabel 1,833 1,833

Tabel 1 menampilkan data adanya peningkatan nilairaédadari hasil tepower otot tungkai
dan hasil teshootingsepak bola yang cukup signifikan. Penulis melihat bahataersebut terjadi
karena didukung oleh banyak hal antara lain sampel mahgikogram yang diberikan dengan
disiplin dan penuh semangat. Begitu juga dalam hal peaergehnik gerakan bentuk-bentuk latihan
dalam variasi latihan menggunakasistance bandtarget dari otot yang ingin dilatih dapat tercapai
melalui gerakan yang benar.

Harsono (2018:11) menunjukkan bahwa variasi latihan dintkesn untuk mencegah
kemungkinan terjadinya kebosanan pembinaan, pelatibs hereatif dan pandai menemukan dan
menerapkan variasi latihan, kemampuan ini penting unteriumbuhkan dan merangsang minat para
pemain untuk berlatih pada tingkat yang tinggi.

Pada bulan pertama dalam pemberian perlakuan variasiniagidah terlihat peningkatan
bertahap dari hasil latihan. Hal tersebut terlihat dafermainan atau pusmall side gameang
dilakukan dimana beberapa siswa mampu melakudtaroting ke arah gawang dengdwalitas
kecepatan bola hasil tendangterlihat cukup baik serta ada menciptakan gol. Setelah 2 bulan
pelaksanaan perlakuan latihan semakin terlihat peningkaialitas kecepatan bola hasil tendangan
siswa SSB. Mereka sudah mamghootingdari garis akhir kotak pinalti bahkan diluar kota pinalti
dengarpoweryang baik dan menghasilkan gol, yang awalnya merakgehmampshootingdidalam
kotak pinalti kini mereka sudah mampu menciptakan golldari kotak pinalti. Perubahan semakin
terlihat pada bulan ketiga menjalakan program variasi latildimana dalam pertandingan
persahabatan ataupun turnamen yang diikuti, siswak&erparcaya diri untuk melakukashooting
dari jarak jauh maupun dekat dengan kecepatan bsibtéadangan yang terlihat cukup baik diiringi
juga peningkatan produktifitas gol tim mereka yang silkan lewatshootingjarak jauh.

Nurkadri, dkk (2018) menyatakan bahwa jika atlet memdi&ya ledak yang baik maka hasil
tendangannya juga baik dan untuk mendapatkannya perhan. Lebih lanjut Supriadi (2021)
menyatakan bahwa peningkatan kemampuan seorang ia@silichn karena keseriusan atlet dalam
menjalanin program latihan. Melalui variasi latiharkfimenggunakamesistance banahi siswa dapat
meningkatkarpowerotot tungkainya dan berpengaruh juga dengan kuali@stingsiswa tersebut.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dilapangan maka dapat ditkenpbahwa: (1) Terdapat pengaruh
variasi latihan menggunakaasistance banderhadappower otot tungkai siswa SSB PSDMS U-14,
(2) Terdapat pengaruh variasi latihan menggunakaistance banderhadap hasithootingsiswa
SSB PSDMS U-14.
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