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Tujuan Penelitian yaitu untuk mengetahui (1) Untuk
mengetahui apakah ada pengaruh latihan resistance band
terhadap kemampuan shooting pada atlet sepakbola Kabupaten
Luwu. (2) Untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan karet
ban terhadap kemampuan shooting pada atlet sepakbola
Kabupaten Luwu. (3) Untuk mengetahui apakah ada perbedaan
pengaruh latihan resistance band dan latihan karet ban terhadap
kemampuan shooting pada atlet sepakbola Kabupaten Luwu.
Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode
eksperimen diartikan sebagai metode yang digunakan untuk
mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam
kondisi yang terkendalikan. Populasi yang digunakan dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet sepakbola Kabupaten Luwu
dengan jumlah 30 orang. Sampel dalam penelitian ini adalah
atlet sepakbola berjumlah 30 orang. Teknik pengambilan
sampel dalam penelitian ini adalah porpusive sampling. Teknik
analisis data menggunakan program aplikasi SPSS versi 22.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh
yang signifikan latihan resistance band terhadap kemampuan
shooting pada atlet sepakbola Kabupaten Luwu., dengan t=
hitung sebesar 9,459 > t=tabel 2,306 dan hasil sig. (2-tailed)
yaitu 0,000 < 0,05. (2) Ada pengaruh yang signifikan latihan
karet ban terhadap kemampuan shooting pada atlet sepakbola
Kabupaten Luwu., dengan t= hitung sebesar 12,128 > t=tabel
2,306 dan hasil sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. (3) Ada
perbedaan pengaruh yang signifikan latihan resistance band dan
latihan karet ban terhadap kemampuan shooting pada atlet
sepakbola Kabupaten Luwu, latihan resistance band dengan
nilai rata-rata sebesar 10,53 dan latihan karet ban dengan nilai
rata-rata sebesar 8,73 dan nilai sig. (2-tailed) yaitu 0,031 < 0,05.
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A. PENDAHULUAN

Cabang olahraga sepakbola merupakan
cabang yang sudah merakyat dan sudah populer
di kalangan masyarakat di seluruh indonesia. Di
Sulawesi Selatan, cabang olahraga sepakbola
ini sudah lama berkembang baik di kalangan
masyarakat, pelajar maupun mahasiswa. Hal ini
memungkinkan karena sarana dan prasarana
yang tidak sulit di jangkau, alat dan
perlengkapan mudah di dapatkan. Khususnya di
Sulawesi Selatan banyak cabang olahraga yang
sudah dikenal oleh masyarakat dan salah satu
cabang olahraga yang paling banyak di gemari
adalah sepakbola.

Perkembangan sepakbola Luwu Raya
mengalami peningkatan, hal ini dukung oleh
sarana dan prasarana yang cukup memadai.
Bahkan ada beberapa pemain Luwu Raya
yang pernah berkontribusi di tim besar di
Indonesia. Salah satu inisiasi dari Asprov
PSSI Sulawesi Selatan, Askot PSSl Kota
Palopo dan inisiator Luwu Raya Cup untuk
menggelar turnamen sepkabola yang bergensi
yaitu Luwu Raya Cup 2022 yang diikuti 24
tim. Dengan adanya turnamen tersebut dapat
memunculkan bibit-bibit pemain sepakbola
khususnya di Luwu Raya.

Sepakbola Kabupaten Luwu terus
mengalami perkembangan yang pesat, dilihat
dari banyaknya SSB, Club Sepakbola yang
ada di Kabupaten Luwu. Hampir seluruh
masyarakat yang ada di Kabupaten Luwu,
menggemari atau memainkan olahraga
sepakbola. Seiring berjalannya waktu banyak
turnamen yang diadakan antar kampung atau
biasa disebut tarkam. Demi mencari bibit
yang bisa mengharumkan nama Kabupaten
Luwu baik dikanca daerah maupun nasional.
Terbukti untuk pertama kalinya tim sepakbola
Kabupaten Luwu mencatat sejarah pertama
kali lolos ke Porprov Sulsel XVI1 2022.

Menurut (Razbie et al, 2018:99)
Olahraga sepakbola merupakan salah satu
cabang olahraga yang paling banyak di gemari
oleh penduduk dunia, tidak terkecuali di
Indonesia, cabang olahraga ini di mainkan oleh
11 orang dan di lakukan di sebuah lapangan
berumput vyang sangat luas. Sepakbola
merupakan olahraga tim yang memerlukan
kerjasama performa terbaik yang bertujuan
untuk mendapatkan kemenangan (Abdillah &
Widodo 2019). " Football is one of the
industries that contributes to Thailand's

economic development in a similar way to other
countries." (2019, Varatthaya dan Chanchai).
Olahraga ini sudah memasyarakat di kalangan
bawah  hingga kalangan atas.  Untuk
menampilkan suatu teknik permainan yang
baik, setiap pemain dapat menguasai teknik
yang terdapat di dalam permainan sepakbola
dengan baik dan benar serta rangkaian gerakan,
baik itu gerakan dengan bola. Dalam permainan
sepakbola terdapar beberapa teknik yang
merupakan dasar yang harus di kuasai oleh
seseorang pemain agar dapat bermain dengan
baik guna menuju peningkatan prestasi, seperti
menendang bola, menyundul bola, menggiring
bola, dan sebagainya. Namun dalan penelitian
ini hanya berfokus pada suatu teknik saja
yankni teknik shooting.

Menurut Scheunemann dalam Rajidin
(2014) shooting adalah langkah atau perbuatan
dalam pertandingan sepakbola yang merupakan
serangkaian usaha untuk memasukkan bola ke
gawang lawan tanpa menggunakan tangan
dengan tujuan untuk meraih kemenangan.
Dalam melakukan teknik shooting menurut
Komarudin (dalam Satria Putra, S. 2014: 21)
Shooting merupakan usaha untuk memasukkan
bola ke gawang lawan. Adapun cara untuk
melakukan teknik shooting adalah sebagai
berikut: kaki kiri atau kaki yang tidak
melakukan tendanga diposisikan di sebelah kiri
bola dengan maksud untuk melakukan kuda-
kuda kaki agar keseimbangan tubuh terjaga
pada saat melakukan shooting, kemudian kaki
yang di posisikan di sebelah kiri bola tersebut
agak di tekukkan untuk menjaga keseimbangan
agar mudah untuk mengarahkan bola pada saat
di tendang. Kaki yang terkuat di gunakan untuk
melakukan shooting tersebut di luruskan sejajar
dengan kaki Kiri di saat melakukan tendangan
agar bola yang di hasilkan melaju dengan cepat
dan akurasi yang tepat, adapun bagian kaki
yang sering di gunakan untuk melakukan
shooting adalah bagian kura-kura kaki karena
bagian ini sangat keras sehingga bola yang di
tending akan menghasilkan kekuatan yang kuat
pula.

Menurut (Mayha 2017:152) Resistance
band memperkuat otot tubuh manusia,
memperkuat  stabilitas  sendi, memperkuat
ligamen, dan stabilitas sekelompok. Menurut
Mario (2017:152) membuktikan bahwa dengan
latihan  resistance band adalah latihan
ketahanan, sederhananya meningkatkan potensi



energi otot yang menyebabkan peningkatan
kualitas kekuatan secara keseluruhan pada otot
sementara latihan praktis dengan resistance
band memperbaiki kontrol dan harmonisasi otot
yang akurat selain itu juga berguna untuk
penurunan berat badan (fatloss).

Ukurannya yang kecil dan mudah
dibawa menjadikan alat ini cocok untuk
digunakan dirumah ataupun dibawa saat
travelling. Materi latihan beban media
resistance band dapat digunakan sebagai
latihan  untuk  meningkatkan kemampuan
shooting, karena materi latihan beban media
resistance band dapat digunakan sebagai
latihan untuk  meningkatkan kemampuan
shooting yang diberikan pada pelaksanaan
penelitian memenuhi atau sesuai dengan
prinsip-prinsip latihan.

Berdasarkan hasil pengamatan pada
atlet sepakbola Kabupaten Luwu pada saat
latihan dan pertandingan terlihat bahwa cara
shooting masih kurang baik, ini terlihat ketika
melakukan shooting sering melenceng dari
gawang lawan. Bola yang dishooting tidak
sampai kegawang dan terburu-buru pada saat
melakukan shooting. Dari uraian masalah yang
menunjukan bahwa perlu adanya evaluasi
terhadap perkembangan yang lebih interaktif
agar atlet sepakbola Kabupaten Luwu lebih
efektif dengan latihan resistence band agar saat
melakukan shooting bisa lebih baik.

Berdasarkan Di Atas Peniliti Tertarik
Untuk  Mengetahui  “Pengaruh  Latihan
Resistance Band dan Latihan Karet Ban
Terhadap Kemampuan Shooting Pada Atlet
Sepakbola Kabupaten Luwu”.

B. METODE

Menurut Sugiyono (2010:32) Metode
penelitian ini adalah penelitian eksperimen
diartikan sebagai metode yang digunakan untuk
mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap
yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.
Mengenai metode eksperimen ini
mengemukakan bahwa “ secara umum metode
penelitian diartikan sebagai cara ilmiah untuk
mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan
tertentu”. Penelitian ini akan dilaksanakan di
lapangan Andi Djemma, Kecamatan Belopa,
Kabupaten Luwu.

Penelitian ini akan dilaksanakan pada
bulan September - Oktober 2022. Populasi juga
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bukan sekedar jumlah yang ada pada
obyek/subyek yang dipelajari, tetap meliputi
karakteristik/sifat yang dimiliki oleh subyek
atau obyek itu. Sesuatu dengan pernyatan
tersebut populasi yang digunakan dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet sepakbola
Kabupaten Luwu dengan jumlah 30 orang.
Teknik penarikan sempel pada penelitian ini
menggunakan teknik total sampling, yaitu
teknik sampling yang penentuan sampelnya
dengan mengambil seluruh populasi dijadikan
sampel. Sampel dalam penelitian ini adalah
atlet sepakbola berjumlah 30 orang. Instrumen
yang digunakan untuk pengumpulan data dalam
penelitian adalah sebagai berikut : (1) latihan
resistance band menggunakan Kkaret (2)
Kemampuan Shooting menggunakan tes
akurasi shooting. Alat yang digunakan bola,
stopwatch, gawang, nomor-nomor dan tali.
Teknik analisis data adalah anlisis deskriptif, uji
normalitas, uji homogenitas dan uji t
berpasangan dan tidak berpasangan dengan
menggunakan aplikasi SPSS versi 22.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengambilan data awal/pretest atlet
sepakbola Kabupaten Luwu akan di perintahkan
untuk  melakukan  kemampuan  shooting
sebelum diberikan perlakuan. Kemudian
diberikan perlakuan selama 16 kali pertemuan
setelah diberi perlakuan, selanjutnya akan
pengambilan data akhir atau post test kepada
atlet sepakbola Kabupaten Luwu. Hal ini
dilakukan untuk mengetahui  kemampuan
shooting akhir atlet sepakbola Kabupaten Luwu
setelah diberi perlakuan. Untuk memberi
gambaran data yang lebih jelas dari penelitian
ini.

Analisis Deskriptif

Analisis deskriptif data dimkasudkan
untuk mendapatkan gambaran umum data
penelitian.  Analisis  deskriptif  dilakukan
terhadap data pretest dan posttest kemampuan
shooting. Analisis deskriptif meliputi nilai
mean, simpangan baku, rentang, minimum dan
maksimun.



Tabel 4.1 Rangkuman Hasil analisis Deskriptif

Variabel N | Mean Std. Min | Max
deviation

Pretest 15| 7,73 2,052 4 11
Latihan
Resistance
Band

Posttest 15| 10,53 1,767 8 14
Latihan
Resistance
Band

Pretest 15| 5,87 1,995 2 9
Latihan
Karet Ban

Posttest 15| 8,73 1,710 6 12
Latihan
Karet Ban

Hasil analisis deskriptif dapat diketahui
pretest latihan resistance band memiliki N
(sampel) sebesar 15, mean (rata-rata) sebesar
7,73, Std.deviation (simpangan baku) sebesar
2,052, Min (nilai terendah) sebesar 4, Max
(nilai tertinggi) sebesar 11. Hasil analisis
deskriptif dapat diketahui posttest latihan
resistance band memiliki N (sampel) sebesar
10, mean (rata-rata) sebesar 10,53,
Std.deviation (simpangan baku) sebesar 1,767,
Range (rentang) sebesar 6, Min (nilai terendah)
sebesar 8, Max (nilai tertinggi) sebesar 14.
Hasil analisis deskriptif dapat diketahui pretest
latihan karet ban memiliki N (sampel) sebesar
15, mean (rata-rata) sebesar 5,87, Std.deviation
(simpangan baku) sebesar 1,995, Range
(rentang) sebesar 7, Min (nilai terendah)
sebesar 2, Max (nilai tertinggi) sebesar 9. Hasil
analisis deskriptif dapat diketahui posttest
latihan karet ban memiliki N (sampel) sebesar
15, mean (rata-rata) sebesar 8,73, Std.deviation
(simpangan baku) sebesar 1,710, Range
(rentang) sebesar 6, Min (nilai terendah)
sebesar 6, Max (nilai tertinggi) sebesar 12.

Uji Normalitas Data

Uji  Normalitas dilakukan  untuk
menguji apakah variabel berdistribusi normal
atau tidak. Uji normalitas ini menggunakan
SPSS 22. Untuk mengetahui normal tidaknya
data adalah jika sig > 0,05 maka normal dan
jika < 0,05 maka dapat dikatakan tidak normal.
Hasil perhitungan yang diperoleh pada tabel
berikut ini:

Tabel 4.2 Rangkuman Hasil Uji Normalitas
Data

N | Variabel | Sharir | Sig. | o Ket
0 o-
Wilk

1 | Pretest 0,952 | 0,55 | 0,0 | Norm
Latihan 0 5 al
Resistan
ce Band

2 | Posttest | 0,954 | 0,58 | 0,0 | Norm
Latihan 1 5 al
Resistan
ce Band

3 | Pretest 0,959 | 0,66 | 0,0 | Norm
Latihan 9 5 al
Karet
Ban

4 | Posttest | 0,951 | 0,54 | 0,0 | Norm
Latihan 4 5 al
Karet
Ban

Berdasarkan hasil uji normalitas data
diketahui nilai signifikan pretest latihan
resistance band dengan nilai Shapiro-Wilk
sebesar 0,952 dan tingkat signifikan sebesar
0,550 lebih besar dari o 0,05, maka bisa
dikatakan mengikuti sebaran normal atau
berdistribusi normal. Sedangkan posttest latihan
resistance band dengan nilai Shapiro-Wilk
sebesar 0,954 dan tingkat signifikan sebesar
0,581 lebih besar dari o 0,05, maka bisa
dikatakan mengikuti sebaran normal atau
berdistribusi normal. Berdasarkan hasil uji
normalitas data diketahui nilai signifikan
pretest latihan karet ban dengan nilai Shapiro-
Wilk sebesar 0,959 dan tingkat signifikan
sebesar 0,669 lebih besar dari a 0,05, maka bisa
dikatakan mengikuti sebaran normal atau
berdistribusi normal. Sedangkan posttest latihan
karet ban dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar
0,951 dan tingkat signifikan sebesar 0,544 lebih
besar dari a 0,05, maka bisa dikatakan
mengikuti sebaran normal atau berdistribusi
normal.

Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk
mengetahui  kesamaan variansi atau untuk
menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari
populasi yang homogen. Kriteria pengambilan
keputusan diterima apabila nilai signifikan lebih
besar dari 0,05.



Tabel 4.3 Hasil Homogenitas

Lavene dfl | df2 | Sig. Ket
Statistic
0,051 1 | 28 | 0,824 | Homogen

Berdasarkan hasil uji homogenitas
posttest latihan resistance band dan latihan
karet ban dengan lavene test sebesar 0,051
dengan nilai signifikan sebesar 0,824, diketahui
bahwa nilai signifikan sebesar dari 0,05 maka
hipotesis yang menyatakan bahwa data
diperoleh dari sampel yang homogen yang
diterima. Kesimpulan yang dapat diambil yaitu
data posttest latihan resistance band dan latihan
karet ban memiliki populasi yang homogen.

Uji Hipotesis

Uji T dalam  penelitian  ini
menggunakan paered sample t-test dan
independent sample t-test untuk mengetahui
pengaruh latihan resistance band dan latihan
karet ban terhadap kemampuan shooting pada
atlet sepakbola Kabupaten Luwu. Hasil uji
paered sampel T -test dapat dilihat sebagai
berikut:

Tabel 4.4 Uji T berpasangan Paired Sample
t-test

sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. Berarti ada
pengaruh yang signifikan latihan resistance
band terhadap kemampuan shooting pada atlet
sepakbola Kabupaten Luwu.

Dilihat dari tabel di atas dapat
disimpulkan nilai t= hitung sebesar 12,128
nilai tersebut lebih besar dari t=tabel 2,306 atau
t= hitung sebesar 12,128 > t=tabel 2,306 dan
hasil sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. Berarti
ada pengaruh yang signifikan latihan karet ban
terhadap kemampuan shooting pada atlet
sepakbola Kabupaten Luwu.

Tabel 4.5 Uji T tidak berpasangan
Independent Sample t-test

Variabel N Mean Sig.(2-
tailed)
Posttest latihan 15 10,53
resistance band 0,008
Posttest latihan 15 8,73
karet ban

Variabel N T- T- Sig.(2-
Hitung | Tabel | tailed)

Pretest 15 | 9,459 | 2,364 0,000
latihan
resistance
band
Posttest
latihan
resistance
band

Pretest 15
latihan ban
karet
Posttest
latihan ban
karet

12,128 | 2,364 0,000

Dilihat dari tabel di atas dapat
disimpulkan nilai t= hitung sebesar 9,459 nilai
tersebut lebih besar dari t=tabel 2,306 atau t=
hitung sebesar 9,459 > t=tabel 2,306 dan hasil

Dilihat dari tabel di atas dapat
disimpulkan peningkatan latihan resistance
band dengan nilai rata-rata sebesar 10,53 dan
latihan karet ban dengan nilai rata-rata sebesar
8,73 dan nilai sig. (2-tailed) yaitu 0,031 < 0,05.
Hasil kesimpulan latihan resistance band sangat
efektif dalam meningkatkan kemampuan
shooting pada atlet sepakbola Kabupaten Luwu.
Berarti ada perbedaan pengaruh yang signifikan
latihan resistance band dan latihan karet ban
terhadap kemampuan shooting pada atlet
sepakbola Kabupaten Luwu.

PEMBAHASAN

Penelitian ~ ini  bertujuan  untuk
mengetahui apakah ada pengaruh latihan
resistance band dan latihan karet ban terhadap
kemampuan shooting pada atlet sepakbola
Kabupaten Luwu.

1. Ada pengaruh yang signifikan latihan
resistance band terhadap kemampuan
shooting pada atlet sepakbola Kabupaten
Luwu.

Latihan resistance band merupakan
latihan fisik yang sangat diperlukan. Karena
dengan melakukan resistance band, dimana
merupakan bagian yang terpadu dalam hampir
setiap teknik pada latihan atletik serta sudah
menjadi modus jenis latihan rekreasi yang
cukup terkenal di kalangan berbagai individu




aktif secara fisik (Mardhika, 2016). Penggunaan
karet resistance band akan memberikan
manipulasi gerak dan gangguan terhadap siswa
saat melakukan beberapa program latihan yang
diberikan. Siswa sendiri dapat merasakan
perbedaan sebelum diberikan latihan dengan
media resistance band dan sesudah diberikan
latihan dengan media resistance band.
Kemampuan teknik shooting setiap siswa
dinyatakan cepat dan tepat karna terlihat dari
perbedaan waktu dan ketepatan sebelum dan
sesudah diberikannya latihan media resistance
band. Hasil waktu yang tercatat semakin cepat
dari waktu sebelumnya dan ketepatan bola lebih
tepat dari sebelumnya.

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan karet
ban terhadap kemampuan shooting pada
atlet sepakbola Kabupaten Luwu.

Latihan beban menggunakan Kkaret
adalah salah satu latihan yang dilakukan secara
individu, dengan cara menggunakan seutas
karet, yang salah satunya ujung keret diikatkan
pada benda yang tak bergerak (pagar halaman
atau sejenisnya) dan ujung satunya diikatkan di
salah satu bagian tangan atau kaki yang
digunakan untuk latihan. latihan beban juga
dapat mempergunakan alat-alat seperti katrol,
karet, dan lain-lain alat untuk bisa diterapkan
untuk latihan beban. Hasil penelitian (Asri,
2018) latihan beban menggunakan seutas karet,
yang salah satunya ujung keret diikatkan pada
benda yang tak bergerak (pagar halaman atau
sejenisnya) dan ujung satunya diikatkan disalah
satu kaki yang digunnakan unuk melakukan
tendangan, sarana dan prasarana yang
dibutuhkan dalam latihan ini adalah: 1) karet, 2)
pagar halaman, 3) pluit, 4) sepatu bola, adapun
cara melakukan latihan beban menggunakan
karet : 1.Sikap awal Berdiri membelakanggi
tiang gawang sejauh kurang lebih 1,5 meter,
salah satu kaki diikatkan disalah satu ujung
karet, dan salah satu ujung karet diikatkan di
pagar halaman. 2.Pelaksanaan Menarik karet
kedepan sama seperti saat melakukan
tendangan, gerakan dilakukan secara berulang-
ulang sesuai repetesi dan volume yang di
tentukan.

3. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan
latihan resistance band dan latihan karet ban
terhadap kemampuan shooting pada atlet
sepakbola Kabupaten Luwu.

Pentingnya shooting dalam permainan
sepakbola, maka perlu upaya peningkatan
kemampuan shooting guna menyempurnakan
kemampuan vyang dimiliki atlet. Latihan
resistance band merupakan bentuk latihan yang
dilakukan dengan membentuk atau memperkuat
otot dan menargetkan bagian tubuh di mana
pun tanpa memberi tekanan ektsra pada
persendia. Ketika latihan otot yang lebih besar ,
latihan resistance band bisa menjadi pilihan
bagus untuk menargetkan otot-otot kecil yang
juga berfungsi sebagai penstabil . Model latihan
shooting menekankan pada penguasaan teknik
shooting bawah sepak bola secara baik disertai
dengan jarak serta kekuatan shooting yang sama
kepada teman satu tim. Di dalam model latihan
shooting pemain akan di latih dengan alat karet
yaitu resistance band ,karena latihan resistance
band terhadap kaki akan memberikan pengaruh
terhadap shooting yang akurat.

Latihan dengan menggunakan media
karet ban memiliki pengaruh terhadap
peningkatan kapasitas otot pada atlet sepakbola,
oleh karena itu metode latihan ini bisa di
gunakan para atlet untuk meningkatkan
kekuatan otot. Latihan ini dapat digunakan para
atlet untuk meningkatkan kekuatan otot pada
dirinya sendiri agar memiliki fisik yang baik
pada saat bermain sepakbola dan untuk
masyarakat umum juga dapat menggunakan
metode ini untuk tetap menjaga imunitas dan
tubuh agar tetap bugar dan bagi pelatih metode
ini dapat dilakukan untuk meningkatkan otot
kaki para atletnya dengan waktu yang tidak
cukup lama .

D. PENUTUP
Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan
pembahasannya maka hasil penelitian ini dapat
disimpulkan sebagai berikut :

1. Ada pengaruh vyang signifikan latihan
resistance band terhadap kemampuan
shooting pada atlet sepakbola Kabupaten
Luwu., dengan t= hitung sebesar 9,459 >
t=tabel 2,306 dan hasil sig. (2-tailed) yaitu
0,000 < 0,05.

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan karet
ban terhadap kemampuan shooting pada
atlet sepakbola Kabupaten Luwu., dengan t=
hitung sebesar 12,128 > t=tabel 2,306 dan
hasil sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05.



3. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan
latihan resistance band dan latihan karet ban
terhadap kemampuan shooting pada atlet
sepakbola  Kabupaten  Luwu, latihan
resistance band dengan nilai rata-rata
sebesar 10,53 dan latihan karet ban dengan
nilai rata-rata sebesar 8,73 dan nilai sig. (2-
tailed) yaitu 0,031 < 0,05.

Saran
Dari kesimpulan tersebut, maka akan

dikemukakan saran-saran sebagai berikut:

1. Diharapkan kepada atlet pada umumnya
agar menggunakan latihan resistance band
dan latihan karet ban untuk dapat
meningkatkan kemampuan shooting.

2. Disarankan agar dapat memperbanyak
variasi dan modifikasi latihan untuk dapat
meningkatkan kemampuan shooting dengan
program latihan yang bervariasi.

3. Penelitian ini diharapakan dapat
dikembangkan lagi tentunya  dengan
menambah populasi yang lebih besar dan
menmabah variabel penelitian.
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