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ABSTRAK 

Wicaksono, Ansari. 2019. Pengaruh Pelatihan Menggunakan  

Resistance Band Terhadap Kekuatan Otot Tungkai 

Atlet Ekstrakurikuler Futsal SMA Ulul Alb@b 

Sidoarjo. Program Studi Pendidikan Jasmani. 

Universitas PGRI Adi Buana Surabaya. Pembimbing 

Dr. Sumardi, M.Kes. 

 

Kata Kunci : Pelatihan Resistance Band, Kekuatan otot 

tungkai, Futsal 

 

 Penelitian ini di latarbelakangi oleh beberapa faktor 

yang mempengaruhi kekuatan otot tungkai salah satunya 

adalah pelatihan menggunakan resistance band dalam 

penelitian ini menggunakan alat yang dinamakan resistance 

band atau sering disebut karet fitnes. Rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah „‟Adakah pengaruh pelatihan 

menggunakan resistance band terhadap kekuatan otot tungkai 

Atlet Ekstrakulikuler futsal SMA Ulul Albab Sidoarjo ?‟‟ 

 Tujuannya adalah untuk mengetahui ada atau tidaknya 

korelasi antara pelatihan menggunakan resistance band 

terhadap kekuatan otot tungkai. Teknik pengumpulan data yang 

digunakan adalah metode pre-test, treatment, dan post-test. 

 Subjek dalam penelitian ini yang berjumlah 22 siswa 

Ekstrakurikuler Futsal di SMA Ulul Alb@b Sidoarjo. Data 

diperoleh dengan cara siswa melakukan gerakan lunges,dan 

squat .  

Hasil dari penelitian ini yaitu terdapat pengaruh yang 

signifikan antara pre-test dengan post-test 
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ABSTRACT 

 

Wicaksono, Ansari, 2019. Effects of Training Using  

Resistance Bands Against the leg muscle strength of the 

Futsal Extracurricular Athlete at Ulul Alb@b Sidoarjo. 

Physical Education Study Program. PGRI Adi Buana 

University Surabaya. Supervisor Dr. Sumardi, M.Kes. 

 

Keywords: Resistance Band Training, Leg muscle strength, 

Futsal 

 

 This research is motivated by several factors that affect 

leg muscle strength, one of which is training using resistance 

bands in this study using a device called a resistance band or 

often called fitness rubber. The formulation of the problem in 

this research is „‟Is there any effect of training using resistance 

bands on the leg muscle strength of futsal extracurricular 

athletes at Ulul Albab Sidoarjo High School?‟‟ 

 The aim is to find out whether or not there is a 

correlation between exercise using resistance bands to leg 

muscle strength. Data collection techniques used were pre-test, 

treatment, and post-test methods. 

 The subjects in this study were 22 students of Futsal 

Extracurricular at Ulul Alb@b Sidoarjo. Data obtained by 

means of students doing lunges, and squats. 

The results of this study are that there is a significant influence 

between pre-test and post-test 
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