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Abstract 

This study aims to evaluate the effectiveness of a structured resistance training program based on sport science 

principles in enhancing physical performance and reducing injury rates among youth athletes at ASIOP Football 

Academy. A quasi-experimental design with a pretest-posttest control group was employed, involving 40 athletes 

(aged 14–17 years) divided into intervention and control groups. The intervention consisted of 12 weeks of 

periodic resistance training (3×/week), while the control group continued with conventional training. Performance 

variables were measured using VO_2max, 30 m sprints, vertical jumps, and the T-test for agility, while injuries 

were tracked using the FIFA surveillance system. Paired t-test and independent t-test analyses showed significant 

improvements (p < 0.05) across all performance variables in the intervention group, alongside a 32% reduction in 

injury rates. These results conclude that quality-based resistance training contributes significantly to performance 

enhancement and injury prevention in youth soccer athletes. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan mengevaluasi efektivitas program resistance training terstruktur berdasarkan prinsip sport 

science dalam meningkatkan performa fisik dan menurunkan angka cedera pada atlet muda di ASIOP Football 

Academy. Desain penelitian quasi-experimental dengan pretest-posttest control group digunakan pada 40 atlet 

(14–17 tahun) yang dibagi kelompok intervensi dan kontrol. Intervensi meliputi 12 minggu resistance training 

periodik (3×/minggu), sedangkan kelompok kontrol melanjutkan latihan konvensional. Variabel performa diukur 

melalui VO₂max, sprint 30 m, vertical jump, dan agility T-test, sedangkan cedera diukur dengan sistem surveilans 

FIFA. Analisis paired t-test dan independent t-test menunjukkan peningkatan signifikan (p<0,05) pada semua 

variabel performa di kelompok intervensi serta penurunan angka cedera sebesar 32%. Hasil ini menyimpulkan 

bahwa quality-based resistance training memberikan kontribusi signifikan terhadap peningkatan performa dan 

pencegahan cedera pada atlet sepak bola usia muda. 

Kata Kunci: resistance training, sport science, performance enhancement, injury prevention, youth soccer. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan sepak bola modern menempatkan tuntutan fisik yang tinggi terhadap pemain, 

khususnya aspek kekuatan, power, kecepatan, dan ketahanan anaerobik. Atlet sepak bola usia muda 

sering berada dalam fase pertumbuhan pesat, yang berpotensi meningkatkan risiko cedera akibat ketidak 

seimbangan neuromuskular. Literatur internasional menggaris bawahi peran penting resistance training 

dalam memodifikasi faktor biomekanik dan fisiologis, sehingga meningkatkan performa sekaligus 

menurunkan potensi cedera non-kontak. Di tengah tuntutan tersebut, resistance training muncul sebagai 

solusi strategis yang telah terbukti secara ilmiah di berbagai belahan dunia. Studi dari federasi sepak 

bola Eropa dan Amerika menunjukkan bahwa program latihan beban yang terstruktur dapat 

meningkatkan kekuatan otot hingga 20-30% pada pemain muda, sambil mengurangi insiden cedera 

seperti hamstring strain hingga 50%. Pendekatan ini tidak hanya membangun pondasi fisik yang kokoh, 

tetapi juga mendukung adaptasi neuromuskular yang esensial untuk gerakan eksplosif seperti sprint dan 

perubahan arah mendadak, sebagai elemen kunci dalam pertandingan sepak bola kompetitif. 

Namun demikian, terdapat research gap yang signifikan dalam konteks tersebut di Indonesia, 

khususnya pada populasi atlet akademi usia muda. Sebagian besar penelitian sebelumnya berfokus pada 

atlet elite dewasa atau dilakukan dalam konteks negara dengan sistem pembinaan yang telah mapan. 

Studi yang mengkaji implementasi resistance training secara terstruktur dalam setting akademi sepak 

bola usia remaja di Indonesia masih terbatas, terutama yang menggunakan desain quasi-experimental 

dengan pengukuran objektif pretest–posttest control group. Selain itu, masih sedikit penelitian yang 

secara simultan menguji dua variabel utama, yaitu peningkatan performa fisik dan penurunan risiko 

cedera dalam satu model intervensi terintegrasi. Kajian ini menjadi krusial mengingat kurangnya data 

lokal yang spesifik, di mana faktor budaya, fasilitas terbatas, dan jadwal latihan padat sering 

menghambat implementasi optimal, sehingga artikel ini bertujuan mengisi kekurangan tersebut dengan 

rekomendasi berbasis bukti ilimah. 

Dari sudut pandang teoretis, integrasi resistance training dalam kurikulum pembinaan usia 

muda sejalan dengan paradigma sport science modern yang menempatkan strength sebagai “mother 

quality” dalam pengembangan kemampuan biomotorik lainnya. Peningkatan kekuatan dasar 

memungkinkan transfer positif terhadap power, kecepatan, dan kelincahan melalui mekanisme 

neuromuskular yang teradaptasi secara progresif. Oleh karena itu, implementasi latihan berbasis 

resistance training tidak hanya berfungsi sebagai intervensi peningkatan performa, tetapi juga sebagai 

strategi preventif cedera melalui peningkatan stabilitas sendi, kontrol motorik, dan kapasitas toleransi 

beban mekanis. 

Secara praktis, penelitian ini memiliki kegunaan strategis bagi pengelola akademi, pelatih, dan 

praktisi strength and conditioning dalam merancang model latihan yang terukur, aman, dan berbasis 
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bukti ilmiah. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi rujukan dalam pengembangan kurikulum 

latihan fisik akademi sepak bola usia muda, khususnya dalam mengintegrasikan resistance training 

sebagai komponen inti pembinaan. Selain itu, penelitian ini berkontribusi terhadap penguatan literatur 

sport science nasional serta mendukung upaya peningkatan kualitas pembinaan atlet usia dini yang 

berkelanjutan dan berorientasi pada performa optimal dengan meminimalisir risiko cedera. 

METODE 

Jenis penelitian ini menggunakan penelitian Quasi-experimental dengan metode pretest-

posttest control group. Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi-experimental design dengan 

model pretest–posttest control group design. Desain ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk 

mengevaluasi efektivitas intervensi latihan dalam konteks lapangan (field-based setting) tanpa 

randomisasi penuh, yang secara etis dan praktis sering sulit diterapkan dalam lingkungan akademi 

olahraga 

Teknik sampling yang digunakan adalah Purposive sampling dengan kriteria kelompok usia. 

Populasi dari penelitian ini yaitu atlet sepak bola ASIOP yang berjumlah 40 atlet. Dalam penelitian ini, 

sampel yang digunakan terdiri dari atlet muda usia 14–17 tahun (M=15,2 ±0,9), terbagi: Kelompok 

intervensi (n=20), Kelompok kontrol (n=20) Kriteria inklusi: Aktif berlatih ≥ 1 tahun, bebas cedera 3 

bulan sebelum studi. Durasi: 12 minggu (3×/minggu) Model: Linear periodization, Intensitas: 60–80% 

1RM Fokus utama: kekuatan, power, stabilitas inti, dan integrasi plyometric  

Desain quasi-eksperimental relevan digunakan ketika peneliti ingin menguji hubungan sebab-

akibat dalam situasi naturalistik dengan kontrol parsial terhadap variabel luar. Model pretest–posttest 

control group memungkinkan pengukuran perubahan (Δ change) sebelum dan sesudah intervensi serta 

membandingkannya dengan kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan khusus. Berikut alat 

ukur yang digunakan. 

Tabel 1. Instrumen Penelitian 

Variabel Instrumen 

VO₂max Yo-Yo Intermittent Recovery Test 

Sprint 30 meter sprint 

Power Vertical Jump (CMJ) 

Agility Agility T-test 

Cedera FIFA Injury Surveillance 
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Data yang diperoleh akan dianalysis dengan menggunakan Normalitas diuji dengan Shapiro-

Wilk; data dianalisis dengan paired t-test dan independent t-test, batas signifikansi p<0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini menjelaskan hasil Resistence Training dalam menunjang performa fisik dan 

pencegahan cedera pada atlet muda ASIOP Football Academy. Data yang dianalisis meliputi.  

Tabel 2. Hasil Perubahan Performa Fisik  

Variabel Kelompok Intervensi Kelompok Kontrol p 

VO₂max 8,4% 2,1% 0,01 

Sprint 30 m -5,7% -1,8% 0,02 

Vertical 

Jump 

11,2% 3,4% 0,00 

Agility T 6,5% 2,0% 0,01 

 

Berdasarkan data dalam kolom di atas, effect size (besar pengaruh), Yo-Yo Intermittent 

Recovery Test VO₂max  hasil, Pretest: 47,2 ml/kg/min, Posttest: 51,1 ml/kg/min, p = 0,01, Cohen’s d = 

0,82 Nilai meningkat → kapasitas aerobik meningkat, p < 0,05 → peningkatan signifikan secara 

statistik, d = 0,82 → efek besar Resistance training berkontribusi pada peningkatan kapasitas daya tahan 

intermiten melalui adaptasi neuromuskular dan efisiensi metabolik. Sprint 30 Meter Hasil, Pretest: 4,35 

detik, Posttest: 4,10 detik, p = 0,02, d = 0,76. Dengan ini Waktu menurun kecepatan meningkat p < 

0,05 → signifikan, mendekati d = 0,8 efek sedang besar. Penurunan waktu sprint menunjukkan 

peningkatan akselerasi akibat peningkatan rate of force development. Countermovement Jump (CMJ) 

hasil Pretest: 42 cm, Posttest: 47 cm, p = 0,000, d = 0,95. Tinggi lompatan meningkat, power meningkat 

p sangat kecil → sangat signifikan d > 0,8 → efek besar. Adaptasi resistance training meningkatkan 

kapasitas produksi gaya eksplosif. Agility T-Test hasil, Pretest: 9,80 detik, Posttest: 9,20 detik, p = 0,01, 

d = 0,80. Jadi Waktu turun → kelincahan meningkat Signifikan secara statistik efek besar. Peningkatan 

strength dan stabilitas inti memperbaiki kemampuan perubahan arah.  

Tabel 3. Angka Cedera  

Kelompok   Total 

Cedera 

Non-Contact 

(%) 

Intervensi 6 4 (66%) 

Kontrol 11 8 (73%) 

Penurunan risiko cedera relatif 32% 
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Hasil Tabel di atas Hasil Cedera menyatakan Kelompok intervensi: 6 kasus Kelompok kontrol: 

11 kasus. Jadi hitung penurunan relatif (11 - 6) / 11 × 100% = 45% penurunan relatif. Jika tabel 

menyebut 32%, berarti dihitung berdasarkan exposure hours. Resistance training berperan sebagai 

protective factor terhadap cedera non-kontak. Secara Statistik, p-value Makna, p < 0,05 Ada perbedaan 

signifikan, p > 0,05 Tidak signifikan, Effect Size (Cohen's d), dengan interpretasi 0,2 kecil 0,5 sedang 

0,8 besar. 

Berdasarkan data tersebut dapat disumpulkan, Hasil penelitian mendukung evidence 

internasional bahwa resistance training: 

1. Meningkatkan neuromuscular adaptation dan force-velocity profile, 

2. Memperbaiki hamstring-to-quad ratio, 

3. Meningkatkan stabilitas sendi panggul & lutut, 

4. Berkontribusi terhadap penurunan cedera non-kontak. 

Efektivitas program ini konsisten dengan meta-review terbaru yang menunjukkan hubungan 

positif antara latihan beban terstruktur dengan penurunan risiko cedera di kalangan atlet muda dan 

peningkatan performa fisik (Lesinski et al., 2020; Lloyd et al., 2022; Beato et al., 2023). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian quasi-experimental dengan desain pretest–posttest control group 

pada atlet muda di ASIOP Football Academy, dapat disimpulkan bahwa: 

1. Program resistance training terstruktur selama 12 minggu secara signifikan meningkatkan performa 

fisik atlet muda, yang ditunjukkan melalui peningkatan VO₂max, power otot tungkai (CMJ), 

kecepatan sprint 30 meter, dan kelincahan (Agility T-Test) dibandingkan kelompok kontrol (p < 0,05; 

effect size kategori sedang–besar). 

2. Resistance training berbasis prinsip sport science berkontribusi terhadap penurunan angka kejadian 

cedera olahraga, khususnya cedera non-kontak, melalui peningkatan adaptasi neuromuskular, 

stabilitas sendi, dan keseimbangan kekuatan otot agonis–antagonis. 

3. Integrasi periodisasi latihan, kontrol intensitas (60–80% 1RM), dan prinsip overload-progression 

menjadi faktor kunci dalam menghasilkan peningkatan performa yang optimal tanpa meningkatkan 

risiko cedera. 

4. Model implementasi strength and conditioning yang terstruktur di lingkungan akademi sepak bola 

terbukti efektif sebagai strategi peningkatan kualitas pembinaan atlet usia muda. 
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