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Abstract

This study aims to determine the effect of the elastic band training model on increasing the explosive
power of the limb muscles of futsal players. The problem of this research is the lack of golden tringle
physical factors for athletes or futsal players. The results of testing the hypothesis are accepted,
namely that there is an effect of the elastic band training model on increasing the explosive power of
the leg muscles. This research is a quantitative type with experimental methods. The design used is a
quasi-experimental design using one-group pretest-posttest. The number of subjects in this study was
15. The researchers provided an exercise program with 14 treatments using elastic bands and 2
standing broad jump test meetings. The data analysis technigue used to test the hypothesis is the t-
test. Based on the research results, the tcount value is -15.900 with a significance value of 0.000. The
result of calculating the sig value obtained is 0.000 which is smaller than 0.05. It is concluded that Ha
is accepted and Ho is rejected. So the conclusion of this study is that training using elastic bands to
increase the explosive power of the leg muscles is evidenced by the posttest average value of 2.34m
better than the pretest of 1.96m, an increase of 0.38m.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model latihan elastic band terhadap peningkatan
daya ledak otot tungkai pemain futsal. Permasalahan penelitin ini adalah kurangnya factor fisik
golden tringle para atlet atau pemain futsal. Hasil pengujian hipotesis diterima, yaitu ada pengaruh
model latihan elastic band terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. Penelitian ini berjenis
kuantitatif dengan metode eksperimen. Desain yang digunakan adalah quasi eksperimental design
dengan menggunakan one-group pretest-posttest. Jumlah subjek penelitian ini adalah 15. Peneliti
memberikan program latihan dengan 14 kali perlakuan menggunakan elastic band dan 2 kali
pertemuan tes standing broad jump pertemuan. Teknik analisis data yang digunakan untuk menguji
hipotesis adalah uji-t. Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh nilai tyyng Sebesar -15,900 dengan nilai
signifikansi 0,000. Hasil perhitungan nilai sig yang diperoleh 0,000 lebih kecil dari 0,05. Disimpulkan
bahwa Ha diterima dan Ho ditolak. Maka kesimpulan penelitian ini adalah latihan menggunakan
elastic band untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dibuktikan dengan nilai rata-rata postest dari
2,34m lebih baik dari pretest 1,96m mengalami peningkatan sebesar 0,38m.

Kata kunci: Daya ledak; elastic band; futsal; standing broad jump
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Pendahuluan

Futsal adalah olahraga yang dinamis dikarenakan bola secara bergulir cepat dari kaki
ke kaki, dimana para pemainnya dituntut untuk selalu bergerak dan dibutuhkan keterampilan
yang baik dan determinasi yang tinggi menurut (Taufik et al., 2022). Dilihat dari segi
keterampilan, futsal hampir sama dengan sepak bola, perbedaannya hanya pada futsal banyak
menggunakan telapak kaki pada saat menahan bola, karena permukaan lapangan rata dan
keras dengan ukuran lapangan kecil, sehingga bola tidak boleh terpantul jauh dari kaki,
karena jika bola terpantul jauh, maka lawan akan lebih mudah merebut bola (Warsono et al.,
2017).

Menurut (Ruslandi et al., 2022) sejauh ini cabang olahraga futsal sangat populer dan
digemari dimasyarakat, baik dari kalangan anak-anak sampai orang dewasa. Hal ini terbukti
dengan banyaknya berdiri lapangan futsal, klub futsal yang berdiri, bahkan di sekolah sudah
ada ekstrakurikuler olahraga futsal, dan banyaknya event/pertandingan antar pelajar atau
antar klub (Mentara & Murtono, 2020). Inti dari permainan futsal ialah memainkan dan
memperebutkan bola dari lawan dengan tujuan memasukkan bola ke gawang lawan dengan
sebanyak-banyaknya untuk memperoleh suatu kemenangan (Afandi & Faisal, 2020). Selain
itu, daya tarik dari permainan futsal ialah kerjasama tim, dribbling, passing dari kaki ke kaki,
dan gerak tipuan yang cantik (Hulfian, 2020). Seorang pemain futsal harus dituntut untuk
menguasai teknik dasar permainan futsal, diharapkan dengan penguasaan teknik dasar dapat
bermain dengan cantik, menyusun serangan sesuai dengan strategi dan bisa tenang dalam
menghadapi serangan dari lawan (Dandi & Nurhidayat, 2022).

Permainan futsal membutuhkan kebugaran fisik yang baik, salah satunya adalah daya
ledak (Supriady, 2021). Daya ledak merupakan gabungan dari kebugaran fisik kekuatan dan
juga kecepatan, daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan dengan menggabungkan latihan
kekuatan dan juga kecepatan gerak otot tungkai, kekuatan menggambarkan kemampuan otot
untuk mengatasi beban dengan mengangkat, menolak, mendorong (Rahman, 2018).
Sedangkan menurut (Aprilianto & Fahrizqi, 2020) kecepatan menunjukan kemampuan otot
untuk mengatasi beban dengan kontraksi yang sangat cepat, kekuatan otot dan kontraksi otot
merupakan ciri utama kekuatan. Untuk produk daya ledak dalam permainan futsal sendiri
adalah shooting dan juga tolakan, dengan daya ledak yang baik maka akan menghasilkan
shooting yang baik pula, karena dengan ukuran lapangan yang lebih kecil dibandingkan
dengan lapangan sepak bola, seorang pemain futsal dituntut harus bisa untuk melesatkan
shooting yang baik walaupun dengan sudut yang sempit sekalipun (Rosita et al., 2019).

Menurut (Irawan & Fitrianto, 2020) melihat dari karakteristik cabang olahraga futsal,
dapat disimpulkan bahwa komponen yang harus lebih dominan dimiliki pemain futsal adalah
daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan tentunya tanpa meninggalkan komponen fisik yang lain.
Sejalan dengan (Lhaksana, 2021), menyimpulkan bahwa ada tiga komponen pelatihan yang
utama dan biasa disebut “a golden triangle”, ketiga komponen kondisi fisik yang dominan
yang harus dimiliki seorang pemain futsal adalah Daya tahan (endurance) daya tahan
merupakan kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang lama tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan (Bafirman & Wahyuri, 2018). Semakin lama waktu
pertandingan maka daya tahan seorang pemain juga harus semakin tinggi, semakin besar
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kapasitas daya tahan pemain semakin cepat recovery pemain, sebab banyak pengulangan
teknik dalam jumlah yang banyak dalam permainan futsal serta berdampak pada metabolisme
tubuh dalam mengubah makanan menjadi energi yang diperlukan aktivitas fisik (Ridwan,
2020).

Sejalan dengan (Wahyuni & Donie, 2020) semakin tinggi kapasistas aerobik seorang
pemain maka akan semakin cepat perubahan makanan menjadi energi dan akan semakin
cepat proses pemulihan pada setiap aktivitas. Sehingga dapat disimpulkan bahwa semakin
tinggi tingkat daya tahan seseorang maka, semakin tinggi pula kesegaran jasmaninya.
Kekuatan (strength) Kekuatan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi guna
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan (Sudarsono, 2011). Kekuatan mutlak
dimiliki dengan baik oleh setiap pemain. Selain itu, resiko cidera pada pemain akan semakin
kecil terjadi (Yusuf & Zainuddin, 2020). Kecepatan (speed) kecepatan menurut (Sepdanius et
al., 2019) ialah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-
turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak
dalam waktu yang cepat.

Sebagaimana yang telah dijelaskan sebelumnya bahwa olahraga futsal menuntut
kondisi fisik yang prima bagi para pemainnya, kondisi fisik yang prima sangatlah menunjang
penampilan seorang pemain, penampilan fisik yang buruk tentunya akan berdampak buruk
juga bagi pemanpilan teknik dan taktiknya (Setiawan et al., 2014). Setiap pemain dituntut
untuk memiliki kemampuan teknik individu yang sangat baik (Naldi & Irawan, 2020).
Namun, tidak kalah pentingnya adalah segi fisik yang kadang kala menjadi persoalan dalam
persaingan perebutan prestasi tertinggi dalam bidang olahraga di Indonesia pada umumnya
dan futsal pada khususnya (Anwar, 2019). Sehebat apapun seorang pemain dalam hal teknik
dan taktik tanpa didasari oleh kondisi fisik yang baik maka prestasi yang akan diraih tidaklah
sama dengan pemain yang memiliki kemampuan tekbik, strategi, dan tentunya kondisi fisik
yang baik, tidak hanya frekuensi latihan saja, namun juga dibutuhkan metode yang tepat
(Jusran S & Hariadi, 2020).

Menurut (Rinaldi & Rohaedi, 2020) dari sekian banyak kebutuhan fisik yang
dibutuhkan dalam olahraga futsal, terdapat aspek power yang merupakan salah satu dari
kebutuhan fisik yang sangat bermanfaat dalam olahraga futsal, terutama pada saat
menendang. (Buya et al., 2021) menendang bola, bagian yang berperan penting adalah kaki,
dimana kekuatan kaki merupakan salah satu syarat untuk berhasil mengenai sasaran dengan
cepat dan terukur. Power atau daya ledak merupakan bagian penting dari futsal, misalnya,
jika seseorang memiliki kekuatan yang baik, maka pukulannya akan kuat (Sepdanius et al.,
2019). (Bafirman & Wahyuri, 2018) menyatakan “Daya ledak merupakan salah satu dari
komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga, karena adanya daya ledak akan
menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa tinggi
melompat, seberapa cepat berlari dan sebagainya”.

Menurut (Frayogha & Afrizal, 2019) Jenis latihan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai diantaranya latihan beban. Menurut (Akhmad, 2015)
latihan beban adalah latihan yang dilakukan dengan menggunakan beban berupa alat maupun
berat badan atlet, latihan melompat lompat dapat meningkatkan kekuatan daya ledak bagi
atlet. Menurut (Sucipto & Widiyanto, 2016) metode latihan dapat meningkatkan kekuatan,
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kecepatan, power, serta elastisitas otot tungkai. Tujuan dalam permainan futsal ialah
mencetak gol dengan sebanyak-banyaknya guna meraih kemenangan. Selain dari taktik dan
strategi, hal yang paling mempengaruhi ialah mental. Menurut (Mardhika & Dimyati, 2015)
seorang pemain akan memiliki mental juara apabila menguasai teknik dalam berian, salah
satunya ialah teknik shooting, karena dari shooting hampir semua gol terjadi, dan shooting
bisa juga dibilang serangan terakhir dari permainan, maka dari itu seorang pemain perlu
menguasai teknik shooting yang baik.

Metode

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, penelitian eksperimen adalah suatu
penelitian yang bertujuan meramalkan dan menjelaskan hal-hal yang terjadi atau yang akan
terjadi diantara variabel-variabel tertentu melalui upaya manipulasi atau pengontrolan
variabel-variabel tersebut atau hubungan diantara mereka agar ditemukan hubungan,
pengaruh atau perbedaan salah satu atau lebih variable (Hardani et al., 2020). Menurut
(Ramdhan, 2021) dalam penelitian ini, desain yang digunakan adalah quasi eksperimental
design (eksperimen semu) dengan menggunakan one group pretest posttest, quasi
eksperimental design adalah desain penelitian yang dilakukan dengan cara melakukan
percobaan terhadap kelompok-kelompok eksperimen. (Firmansyah et al., 2021) desain one
group pretest posttest adalah jenis eksperimen semu dimana hasil yang diinginkan diukur dua
kali, sejaki sebelum dan sekali setelah mengekspos kelompok peserta non acak untuk
perlakuan tertentu.

Populasi dari penelitian ini adalah jumlah dari keseluruhan objek, maka jumlah dari
populasi penelitian ini dari data yang terkumpul berjumlah 18 siswa SMA Batik 2 Surakarta
yang mengikuti kegiatan ekstrakulikuler futsal. Kesimpulan diatas disampaikan oleh (Arifin,
2020) populasi adalah wilayah yang akan diteliti yang terdiri atas objek/subjek yang
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari
dan kemudian ditarik kesimpulanya. Teknik sampel yang digunakan dalam peelitian ini
adalah teknik nonprobality sampling. (Hardani et al., 2020) menyatakan bahwa
“Nonprobality sampling adalah teknik pengambilan sampel yang tidak memberi
peluang/kesempatan sama bagi setiap unsur atau anggota populati untuk dipilih menjadi
sampel.” Jenis pengambilan sampel yang digunakan adalah sampling jenuh (Imron, 2017).

Menurut (Hardani et al., 2020) menyatakan bahwa “Sampling jenuh adalah teknik
penelitian sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel, hal ini sering
dilakukan bila jumlah populasi kurang dari 30 orang, atau penelitian yang ingin membuat
generalisasi dengan kesalahan yang sangat kecil.” Sampel yang diteliti adalah seluruh pemain
futsal SMA Batik 2 Surakarta sebanyak 20 pemain. Teknik dan instrument pengumpulan data
yang dibutuhkan dalam penelitian ini diperoleh dengan menggunakan metode pretest atau tes
awal dilakukan di lapangan futsal SMA Batik 2 Surakarta. Tes yang dilakukan disini adalah
tes standing broad jump sebelum tes awal, pemain akan diintruksikan terkait teknis
pelaksanaanya pemain berdiri di garis start, lutut ditekuk sampai membentuk sudut 45 derajat
dengan kedua tangan di belakang, kemudian pemain coba menolak ke depan dengan kedua
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kaki sekuatkuatnya dan mendarat dengan kedua kaki, setiap pemain diberikan kesempatan 3
kali percobaan dan hasil terbaik diambil sebagai hasil akhir.

Setelah melakukan tes awal, pemain dikumpulkan untuk kemudian diberikan
eksperimen dengan latihan menggunakan elastic band. Perlakuan pada penelitian ini
dilakukan selama 14 pertemuan. Treatment atau perlakuan dilakukan sesuai dengan program
latihan yang sudah dibuat oleh peneliti. Elastic band yang digunakan dalam treatment
penelitian ini menggunakan elastic band satu set dengan berat 10Ib-30Ib. Sebelum melakukan
perlakuan, penguji melakukan tes terlebih dahulu dengan trial and error untuk mengetahui
tingkat beban maksimum yang dapat dilakukan siswa dalam melakukan perlakuan dengan
elastic band dalam satu set.

Setelah ditemukan repetisi maksimal pemain maka dalam program latihan nantinya
untuk minggu pertama menggunakan beban 50 % x 3 set dari repetisi maksimal kemudian
meningkat di setiap minggunya. Selanjutnya untuk menentukan beban latihan dapat
digunakan persentase dari beban 1 R M tersebut. memberikan klasifikasi intensitas latihan
berdasarkan presentase kemampuan maksimal.

Tabel 1. Intensitas latihan otot

Nomor Intensitas Presentase Dari Kemampuan Intensitas
Maksimal

1 30 - 50% Low
2 50 - 70% Intermediate
3 70 - 80% Medium
4 80 - 90% Submaximum
5 90 - 100% Maximum
6 100 - 105% Supermaximum

Post-test atau tes akhir setelah program latihan dilaksanakan selama 14 Kkali
pertemuan, dilaksanakan tes akhir yang pelaksanaannya sama dengan tes awal. Adapun
tujuan dilaksanakannya tes akhir adalah untuk mengetahui hasil yang dicapai oleh pemain
stelah diberikan perlakuan.

Tabel 2. Norma tes standing broad jump

Kategori Nilai Standing Broad Jump (m)
Baik Sekali 5 > 2,25
Baik 4 2,24-2,14
Sedang 3 2,13-2,03
Kurang 2 2,02-1,07
Kurang Sekali 1 <1,07

Sumber: Mobility and balance (101evaluation test, 2005)

Teknik analisis data dengan analisis deskriptif, penelitian ini menggunakan analisis
deskritif dengan tujuan, yaitu untuk memperoleh data kepastian apakah terdapat perbedaan
hasil standing broad jump pada pretest dan posttest. Menurut (Sholikhah, 2016) menjelaskan
bahwa statistik deskriptif adalah statistik yang digunakan untuk menganalisis data dengan
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cara mendeskriptifkan atau menggambarkan data yang telah terkumpul sebagaimana adanya
tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum atau genelisasi.

Selanjutnya uji prasyarat analisis yang digunakan dalam penelitian ini, meliputi uji
nomalitas dan uji homogenitas. Adapun langkah-langkah dalam uji prasyarat uji normalitas,
uji normalitas digunakan untuk mengetahui sampel dari populasi data berdistribusi normal
atau tidak. Sejalan dengan pendapat (Sari et al., 2017) bahwa “Uji normalitas data adalah
bentuk pengujian tentang kenormalan distribusi data.” Uji normalitas yang dilakukan pada
penelitian ini adalah uji kolmogorov smirnov, pengujian dengan menggunakan program
SPSS uji homogenitas. (Sianturi, 2022) uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui data
berasal dari varians yang sama atau tidak, uji homogenitas menggunakan uji levene dengan
taraf signifikansi 5 %, uji homogenitas menggunakan bantuan program SPSS 25

Pengambilan keputusan didasarkan pada nilai signifikansi yang diperoleh yaitu jika
58 nilai signifikansi > 0,05, maka varian sama (homogen) dan sebaliknya, jika nilai
signifikansi < 0,05 dinyatakan varian berbeda. Uji hipotesis dilakukan setelah semua data
terkumpul dan uji prasyarat terpenuhi. Dalam penelitian ini teknik yang digunakan peneliti
untuk menguji hipotesis yaitu dengan menggunakan uji-t (t-test), tujuannya untuk mengetahui
pengaruh model latihan elastic band terhadap hasil peningkatan daya ledak pemain futsal.
Rumus yang digunakan dalam penelitian ini adalah rumus uji-t.

Jika nilai signifikansi (P) < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha di terima. Dan jika nilai
signifikansi (P) > 0,05 maka Ho diterima dan Ha ditolak. Selain kriteria yang digunakan
dalam uji-t adalah jika t niwung > t et maka Ho ditolak dan Ha diterima. Sedangkan jika t niwng
< t wpel Maka Ho diterima dan Ha ditolak. Ho : uSsP = uSbP, berarti hasil posttest setelah
perlakuan sama dengan hasil pretest. Ha : uSsP > uSbP, berarti hasil posttest setelah
perlakuan lebih besar dengan hasil pretest uSsP : Hasil standing broad jump setelah
perlakuan, uSbP : Hasil standing broad jump sebelum perlakuan.

Hasil dan Pembahasan
Hasil

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan daya ledak pemain futsal SMA Batik 2 Surakarta. Untuk meningkatkan daya
ledak tersebut, maka peneliti menggunakan metode eksperimen dengan sampel pemain futsal
SMA Batik 2 Surakarta sebanyak 15 pemain. Penelitian tersebut diberikan pretest (sebelum
diberikan perlakuan) berupa tes standing broad jump. Selanjutnya sampel diberikan
perlakuan menggunakan elastic band sebanyak 14 kali pertemuan. Setelah perlakuan selama
14 kali selesai maka dilakukan posttest (sesudah diberikan perlakuan) berupa tes standing
broad jump. Hasil pretest dan posttest dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 3. Rangkuman perhitungan deskripsi data.

Kelompok N MAX MIN MEAN SD
Sebelum diberikan perlakuan 15 220 181  196.2 9.413
Sesudah diberikan perlakuan 15 240 215 22393 7.796
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Deskripsi data dari tes standing broad jump, dimana dari 15 sampel yang
melaksanakan tes daya ledak yang menggunakan standing broad jump diperoleh jarak
terendah dalam pretest yaitu 181 cm, sedangkan jarak tertingginya 220 cm, dan untuk nilai
rata-ratanya adalah 196,2 cm. Kemudian dalam postest diperoleh hasil yaitu jarak terendah
215 cm, sedangkan jarak tertingginya 240 cm, dan untuk nilai rata-ratanya adalah 223,93 cm.

Tabel 4. Rentang jarak pretest standing broad jump

Standar Rentang Jarak (meter) Jumlah Sampel Persentase
Baik Sekali > 2,25 - 0%
Baik 2,24 -2,14 1 7%
Sedang 2,13-2,03 2 13%
Kurang 2,02-1,07 12 80%
Kurang Sekali <1,07 - 0%
Jumlah 15 100%

Tabel di atas adalah rentang jarak pretest standing broad jump yang dilakukan oleh
15 sampel berdasarkan norma tes standing broad jump. Dalam pretest standing broad jump
tidak ada sampel yang mencapai standar baik sekali atau jarak > 2,25 m sehingga
dipersentasekan menjadi 0%. Sedangkan pada standar baik dengan jarak antara 2,14 - 2,24 m
terdapat 1 sampel yang apabila dipersentasekan menjadi 7%. Pada standar sedang atau jarak
2,03 - 2,13 m terdapat 2 sampel yang apabila dipersentasekan sebesar 13%. Sebanyak 12
sampel memperoleh jarak 1,07 - 2,02 m dengan kategori standar kurang yang apabila
dipersentasekan sebesar 80%. Kemudian tidak terdapat sampel yang memperoleh jarak <
1,07 m atau standar kurang sekali, dengan begitu apabila dipersentasekan menjadi 0%.

Rentang jarak postest standing broad jump yang dilakukan oleh 15 sampel
berdasarkan norma tes standing broad jump. Dalam postest standing broad jump terdapat 7
sampel yang mencapai standar baik sekali atau jarak >2,25m sehingga dipersentasekan
menjadi 47%. Sedangkan pada standar baik dengan jarak antara 2,14-2,24m terdapat 8
sampel yang apabila dipersentasekan menjadi 53%. Kemudian tidak terdapat sampel yang
memperoleh standar kurang sekali, kurang, dan sedang atau jarak <1,07-2,13m sehingga
apabila dipersentasekan maka memperoleh 0%.

Tabel 5. Rentang jarak postest standing broad jump

Standar Rentang Jarak (meter) Jumlah Sampel Persentase
Baik Sekali >2.25 7 47%
Baik 2,24-2,14 8 53%
Sedang 2,13-2,03 - 0%
Kurang 2,02-1,07 - 0%
Kurang Sekali <1,07 - 0%
Jumlah 15 100%

Sebelum dilakukan analisis data, perlu dilakukan pengujian persyaratan analisis,
pengujian persyaratan analisis yang dilakukan terdiri dari uji normalitas dan uji homogenitas
hasil uji normalitas penelitian ini disajikan melalui table dibawah ini.
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Tabel 6. Uji normalitas data

No. Kelompok Signifikansi  Kesimpulan

1. Sebelum diberikan perlakuan 0.200 > 0.05 Normal

2. Sesudah diberikan perlakuan  0.132 > 0.05 Normal
Sumber: Pengolahan Data (Perhitungan Pada Lampiran)

Dari tabel di atas Sig dari awal variable semuanya lebih besar dari p > 0,05 maka
hipotesis yang menyatakan sampel berdasarkan dari popilasi yang 15 berdistribusi normal
diterima. Dari keterangan tersebut maka data variable dalam penelitian ini dapat dianalisis.

Tabel 7. Uji homogenitas

No. Variabel Signifikansi  Kesimpulan
1. Standing Broad Jump 0.809 >0.05 Homogen

Dari perhitungan diperoleh Sig > 0,05, berarti varian sampel tersebut dikatakan
homogen, maka hipotesis yang menyatakan varians dari variable yang ada diterima. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa varians subjek penelitian tersebut homogen.

Tabel 8. Uji hipotesis

Variabel Mean T hitung Df Signifikansi Keterangan
Sebelum diberikan
perlakuan OB a0 0.000 Signifikan
Sesudah diberikan ' - g
234.60
perlakuan

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai t niwng Sebesar -15,900 dengan nilai
Signifikansi 0,000. Ternyata hasil perhitungan nilai Sig yang diperoleh 0,000 lebih kecil dari
0,05. dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak. Dapat
disimpulkan bahwa hipotesis diterima, artinya ada pengaruh model latihan elastic band
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain futsal SMA Batik 2 Surakarta.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model latihan elastic band
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain futsal SMA Batik 2 Surakarta. Hasil
pengujian hipotesis diperoleh hasil bahwa hipotesis diterima, yaitu ada pengaruh model
latihan elastic band terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain futsal SMA Batik 2
Surakarta. Mean dari hasil pengujian hipotesis dapat dilihat bahwa posttest lebih besar
daripada pretest.

Berdasarkan hasil pembahasan di atas menunjukan bahwa model latihan
menggunakan elastic band memberikan kontribusi yang maksimal terhadap peningkatan daya
ledak otot tungkai pemain futsal SMA Batik 2 Surakarta. Hal ini membuktikan seberapa
besar peran model latihan yang dberikan untuk meningkatkan daya ledak sampel,
peningkatan kemampuan ketepatan shooting dari kategori cukup baik. Ini memberi bukti
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bahwa latihan yang diberikan sudah sesuai dengan prinsip - prinsip latihan dan mengenai
tepat pada kebutuhan pemain futsal SMA Batik 2 Surakarta. (Abdullah et al., 2018) lathan
menggunakan media elastic band memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
kemampuan daya ledak otot tungkai pemain karena saat latihan pemain diberikan program
latihan khusus sehingga pemain dipaksa untuk melaksanakan program latihan dengan benar
dan terjadi peningkatan lompatan pada standing broad jump.

Hal ini sejalan dengan (Lestari et al., 2022) model latihan elastic band memiliki
berbagai tingkatan beban yang dapat disesuaikan dengan seberapa besar 1 RM (repetisi
maksimal) pemain yang kemudian akah diberikan perlakuan secara meningkat setiap
minggunya. (Putri et al., 2020) untuk merangsang pertumbuhan otot, tubuh kita harus terus
menerus mengalami tingkat pembebanan yamg lebih tinggi dari biasanya, tujuannya agar otot
mengalami kelelahan lalu menyesuaikan diri dengan berkembang lebih kuat. (Ridwan &
Sumanto, 2017) dikarenakan penelitian berfokus pada daya ledak maka pelaksanaanya
dimulai dari lima puluh persen dari 1 RM dengan repetisi tetap sebanyak tiga puluh kali agar
otot tidak terfokus pada beban.

Untuk memperoleh hasil yang baik, atlet harus melakukan latihan yang teratur,
kontinyu dan berkelanjutan. Menurut (Suharjana, 2007) latihan adalah merupakan penerapan
dari suatu perencanaan yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang
berisi materi, metode dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan hendak dicapai.
(Watulingas, 2013) dengan demikian latihan merupakan proses perubahan ke arah yang lebih
baik, yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas olahragawan, karena itu agar latihan bisa
efektif perlu dicarikan metode latihan yang baik dan tepat.

Kesuksesan kegiatan ekstrakurikuler tidak lepas dari peran serta pelatih atau guru
dalam memimpin pemainnya untuk dapat mengikuti kegiatan latihan dengan baik (Herdinata,
2020). Perbedaan kebutuhan masing-masing pemain dan kesamaan tujuan bersama menjadi
alasan bagi pelatih untuk dapat menyeimbangkan kemampuan. (Priyo Utomo & Indarto,
2021) dengan adanya perbedaan kebutuhan tersebut menuntut pelatih untuk dapat
memberikan latihan yang mampu memfasilitasi pemain dalam meningkatkan kemampuannya
tanpa mengorbankan pemain lain.

Menurut (Rosmawati, 2016) latihan daya ledak dengan menggunakan media elastic
band ini mampu meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain yang nantinya berpengaruh
baik dalam kualitas permainan futsal. (Frayogha & Afrizal, 2019) dengan melakukan latihan
yang terprogram dan teratur maka siswa akan mampu mengetahui kebutuhan dan kekurangan
masing-masing sehingga latihan sebagai sarana untuk meningkatkan kemampuannya. (Rahim
& Syahara, 2020) proses latihan dapat dilakukan dengan bimbingan pelatih maupun berlatih
sendiri. Akan tetapi, dengan intruksi pelatih maka siswa akan mengetahui kebutuhan yang
harus dipenuhi sehingga latihan dapat terprogram dengan baik.

Hasil dari tingkat kemampuan daya ledak yang lebih baik dari hasil pretest
disebabkan karena pemain melakukan treatment selama 14 kali pertemuan dari 16 kali
pertemuan dari program yang telah dibuat. Dengan memiliki peningkatan teknik dasar yang
signifikan maka pemain akan memiliki tingkat keterampiran bermain futsal yang lebih baik,
selain itu mampu bermain dengan menerapkan strategi dan taktik bermain yang maksimal.
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Simpulan

Berdasarkan pada hasil penelitian dan analisis yang telah diperoleh dapat disimpulkan
bahwa. Latihan menggunakan elastic band untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai
dibuktikan dengan nilai rata-rata postest lebih baik dari pretest mengalami peningkatan.
Dengan diketahuinya pengaruh yang signifikan latihan daya ledak dengan menggunakan
media elastic band terhadap kemampuan daya ledak pemain futsal SMA batik 2 Surakarta,
hasil penelitian ini mempunyai implikasi praktis bagi pihak-pihak yang terkait utamanya bagi
pelaku olahraga futsal.

Dalam malatih daya ledak pemain untuk mencapai hasil yang maksimal maka dapat
menggunakan model latihan dengan menggunakan media elastic band. Selain itu model
latihan daya ledak dengan menggunakan elastic band memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap kemampuan daya ledak pemain futsal SMA Batik 2 Surakarta. Pemain atau atlet
agar terus meningkatkan kemampuan daya ledak dengan latihan yang terprogram sesuai
instruksi pelatih, karena latihan-latihan dengan elastic band memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap kemampuan daya ledak yang dibuktikan dengan penelitian ini.
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Menyatakan dengan ini bahwa penelitian yang saya serahkan ini benar-benar hasil karya saya
sendiri dan bebas plagiat karya orang lain, kecuali yang secara tertulis diacu / dikutip dalam
naskah dan disebutkan dalam daftar pustaka. Apabila dikemudian hari terbukti skripsi ini
hasil plagiat, saya akan bertangung jawab dan bersedia menerima sanksisesuai peraturan yang
berlaku.
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