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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan Partner Resisted Starts (PRS) dan Partner Tubing
Acceleration Drill (PTAD) terhadap peningkatan kecepatan sprint pada atlet Putri UNCEN PAPUA FC tahun 2025
Penelitian menggunakan desain eksperimen dua kelompok pre-test dan post-test dengan total 18 atlet yang dibagi ke
dalam dua kelompok perlakuan. Program latihan dilaksanakan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per
minggu. Data kecepatan diperoleh melalui tes sprint 30 meter, dan analisis data dilakukan menggunakan paired sample
t-test dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan kecepatan sprint (p < 0,001), dengan nilai effect size yang sangat besar (Cohen’s d =
1,97 untuk PRS dan 2,48 untuk PTAD). Secara umum, latihan PRS lebih efektif dalam meningkatkan fase akselerasi
awal (0-20 meter), sedangkan PTAD lebih berkontribusi pada fase akselerasi lanjutan dan kecepatan puncak (20-30
meter). Temuan ini mendukung teori hubungan gaya—kecepatan (force—velocity relationship) yang menjelaskan bahwa
peningkatan gaya horizontal melalui resistensi dapat mempercepat waktu akselerasi. Latihan resistif ini juga berpotensi
meningkatkan koordinasi neuromuskular dan stabilitas sendi, yang relevan dalam konteks pencegahan cedera. Oleh
karena itu, kedua metode ini direkomendasikan sebagai alternatif yang efektif, terjangkau, dan aman untuk latihan
kecepatan pada atlet sepak bola wanita. Kedua metode dapat diterapkan sebagai alternatif latihan kecepatan yang efisien
dan kontekstual di lingkungan latihan dengan sumber daya terbatas.

Kata Kunci: sprint resistif, kecepatan lari, partner tubing drill, akselerasi, sepak bola wanita.

Abstract

This study aims to analyze the effect of Partner Resisted Starts (PRS) and Partner Tubing Acceleration Drill (PTAD)
training on improving sprint speed in female athletes of UNCEN PAPUA FC in 2025. The study used a two-group pre-
test and post-test experimental design with a total of 18 athletes divided into two treatment groups. The training
program was conducted over six weeks with a frequency of three times per week. Speed data was obtained through a
30-meter sprint test, and data analysis was performed using a paired sample t-test with a significance level of 0.05. The
results showed that both training methods had a significant effect on sprint speed improvement (p < 0.001), with a very
large effect size (Cohen's d = 1.97 for PRS and 2.48 for PTAD). In general, PRS training was more effective in
improving the initial acceleration phase (0-20 meters), while PTAD contributed more to the continued acceleration
phase and peak speed (20-30 meters). These findings support the force—velocity relationship theory, which explains
that an increase in horizontal force through resistance can accelerate acceleration time. This resistive training also has
the potential to improve neuromuscular coordination and joint stability, which are relevant in the context of injury
prevention. Therefore, both methods are recommended as effective, affordable, and safe alternatives for speed training
in female soccer athletes. Both methods can be applied as efficient and contextual alternatives to speed training in
training environments with limited resources.

Keywords: resistive sprint, running speed, partner tubing drill, acceleration, women's soccer.

PENDAHULUAN

Performa dalam permainan sepak bola bergantung pada integrasi yang kompleks antara
kemampuan teknis, taktis, dan fisik, dengan kecepatan sprint menjadi komponen utama dalam
transisi permainan modern, khususnya pada sepak bola wanita. Seiring meningkatnya intensitas
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kompetisi, pemain perempuan dituntut mampu melakukan sprint berulang dalam durasi singkat
untuk mendukung serangan maupun pertahanan. Sprint memainkan peran kunci dalam momen
krusial seperti penetrasi serangan dan pemulihan posisi. Casamichana et al., (2024) melaporkan
bahwa tuntutan sprint meningkat seiring jenjang kompetisi dari akademi hingga profesional,
menandakan bahwa kapasitas ini menjadi pembeda utama pada tingkat elit. Choice et al., (2023)
mencatat bahwa dalam sepak bola wanita NCAA Divisi Il, sprint di atas 18 km/jam mencapai 531
+ 301 m per pertandingan, meskipun hanya mencakup sebagian kecil dari total jarak. Kobal et al.,
(2022) dan Gongalves et al., (2021) menegaskan bahwa kemampuan sprint menjadi indikator
kebugaran dan pembeda antara pemain usia muda (U-17, U-20) dan pemain senior. Selain itu,
parameter sprint seperti akselerasi, deselerasi, dan total jarak sprint berkorelasi dengan beban
latihan internal maupun eksternal dalam sepak bola wanita tingkat universitas Prudholme et al.,
(2022), sementara Collins et al., (2024) menekankan bahwa meskipun jarak sprint hanya 2-3%
dari total jarak pertandingan, dampaknya terhadap hasil pertandingan sangat besar.

Lebih jauh lagi, kemampuan sprint juga berkaitan dengan ketahanan terhadap kelelahan
dan kapasitas pemulihan. Vasquez-Bonilla et al., (2021) menunjukkan bahwa kemampuan sprint
berulang dan dinamika oksigen otot berkontribusi pada peningkatan ketahanan terhadap kelelahan,
menegaskan pentingnya pelatihan sprint dalam performa sepak bola wanita. Yang lebih penting,
kecepatan sprint dapat ditingkatkan melalui pelatihan. Loturco et al., (2020) menemukan bahwa
latihan sprint dengan resistensi (Resisted Sprint Training/RST) secara signifikan meningkatkan
akselerasi dan kecepatan maksimum, sementara Mainer-Pardos et al., (2021) menunjukkan bahwa
peningkatan kecepatan juga sejalan dengan perkembangan usia atlet wanita muda. Dengan
demikian, peningkatan kemampuan sprint bukan sekadar pelengkap, tetapi menjadi sasaran utama
dalam pengembangan performa atlet sepak bola wanita.

Kondisi fisik yang prima merupakan fondasi utama dalam performa sepak bola karena
memungkinkan pemain melakukan aksi berintensitas tinggi secara berulang tanpa kehilangan
kualitas teknik. Gualtieri et al., (2023) menegaskan bahwa pembinaan kondisi fisik yang
menyeluruh meliputi daya tahan aerobik, kapasitas anaerobik, serta kekuatan dan daya ledak otot
sangat penting untuk mempertahankan tempo permainan. Gongalves et al., (2021) dan Kobal et al.,
(2022) juga menemukan bahwa kebugaran aerobik/anaerobik serta kekuatan otot tungkai yang
tinggi berkorelasi dengan total jarak tempuh dan volume lari intensitas tinggi dalam pertandingan.
Model pelatihan modern kini banyak mengadopsi pendekatan velocity-based training atau high-
intensity interval training (HIT) untuk mengoptimalkan efisiensi metabolik dan kapasitas
neuromuskular. Kog¢ et al., (2025) menunjukkan bahwa HIIT berbasis kecepatan dapat
meningkatkan performa sprint dan daya tahan pada atlet muda, sementara Kilit et al., (2024) dan
Brahim et al., (2020) melaporkan bahwa kombinasi small-sided games (SSG) dengan latihan
sprint resistif atau HII'T memberikan peningkatan yang lebih besar pada kelincahan dan perubahan
arah dibandingkan metode tradisional.

Pendekatan integratif yang menggabungkan latihan sprint linear, change of direction
(COD), speed-agility-quickness (SAQ), serta latihan pliometrik dan kekuatan daya ledak terbukti
efektif meningkatkan performa fisik. Loturco et al., (2023, 2024) dan Pavillon et al, (2021)
menemukan bahwa kombinasi atau periodisasi latihan sprint, kekuatan, dan pliometrik secara
simultan mampu meningkatkan akselerasi dan daya ledak baik pada atlet muda maupun elit.
Format small-sided games yang menggabungkan unsur daya tahan dan kecepatan juga terbukti
efisien dalam menjaga kebugaran spesifik sepak bola dengan waktu latihan yang terbatas (Castillo
et al., 2021; Trecroci et al., 2022). Dengan demikian, pengembangan kondisi fisik yang optimal
membutuhkan kombinasi berbagai metode latihan yang saling melengkapi daya tahan, kekuatan,
kecepatan, kelincahan, dan pemulihan.

Di antara berbagai metode tersebut, latihan sprint resistif (Resisted Sprint Training/RST)
telah mendapat dukungan empiris yang kuat sebagai metode efektif untuk meningkatkan
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akselerasi horizontal dan mekanika sprint. RST melalui penggunaan beban eksternal seperti sled
towing, partner-resisted starts, atau tali elastis memaksa atlet menghasilkan gaya dorong
horizontal yang lebih besar. Meta-analisis menunjukkan bahwa RST secara signifikan
meningkatkan kecepatan sprint, terutama pada fase akselerasi 10-20 meter Loturco et al., 2020;
Kusuma et al, 2021). Selain itu, kombinasi latihan kekuatan dan pliometrik memberikan hasil
sinergis terhadap peningkatan sprint. Kajian sistematik oleh Pardos-Mainer et al., (2020, 2021)
membuktikan bahwa program pliometrik meningkatkan performa sprint pada atlet wanita,
sementara latihan balistik dan flywheel training juga berkontribusi terhadap peningkatan akselerasi
pada atlet elit. Pendekatan terintegrasi yang memadukan latihan sprint, kekuatan, dan kelincahan
dalam konteks HIIT atau small-sided games menghasilkan peningkatan yang lebih besar
dibanding metode tunggal (Stankovi¢ et al., 2024).

Dari sudut pandang biomekanik, RST meningkatkan akselerasi dengan memperbesar gaya
reaksi tanah horizontal dan impuls propulsif, yang kemudian menimbulkan adaptasi
neuromuskular terhadap mekanika sprint awal. Zisi et al., (2022) dan Lahti et al., (2020)
menunjukkan bahwa heavy sled towing dapat meningkatkan performa akselerasi dan pola
penerapan gaya. Cahill et al., (2020) melaporkan bahwa beban berat mengubah profil gaya-
kecepatan secara positif, sementara latihan sprint elastis juga meningkatkan gaya dorong anterior—
posterior (Scouarnec et al., 2022). Analisis mekanis menemukan bahwa peningkatan beban dapat
mengubah pola gerak pinggul dan lutut serta meningkatkan efektivitas dorongan (Thompson et al.,
2021; B. Gongalves et al., 2021). Namun demikian, manfaat RST bersifat spesifik terhadap besar
beban, beban yang terlalu ringan mungkin tidak menghasilkan perbaikan signifikan sehingga
diperlukan penyesuaian load velocity yang tepat (Thompson et al., 2021).

Latihan berbasis tubing elastis merupakan varian RST yang lebih sederhana dan mudah
diterapkan. Meskipun beban elastis sedang (10-15% dari berat badan) tidak selalu menghasilkan
peningkatan yang berarti dibanding sprint tanpa resistensi (Moya-Ramon et al., 2020), protokol
resistensi elastis progresif terbukti dapat meningkatkan performa sprint dan gaya dorong
horizontal pada pemain sepak bola muda elit Scouarnec et al., (2022). Penelitian Jung & Hong,
(2024) serta Chang et al., (2024) juga menunjukkan bahwa latihan elastis lebih banyak
memengaruhi fase akselerasi akhir (20-30 m) dan pola langkah lari tergantung pada besar beban.
Kekuatan dan daya ledak otot tungkai tetap menjadi mediator utama performa sprint; semakin
tinggi daya ledak, semakin besar pula kemampuan akselerasi Franca et al., (2024 ; 2022). Latihan
resistif spesifik sprint menimbulkan berbagai adaptasi neuromuskular, mekanis, dan metabolik
yang menjadi dasar peningkatan performa. Adaptasi neuromuskular meliputi peningkatan aktivasi
motorik, rekrutmen unit motor, serta rate of force development (Boraczynski et al., 2020 ; Liang,
2025), sementara adaptasi mekanis mencakup peningkatan gaya dorong horizontal dan koordinasi
pinggul-lutut Zisi et al., (2022). Dari sisi metabolik, latihan resistif sprint meningkatkan resintesis
fosfokreatin dan pembuangan laktat, sehingga mendukung kemampuan sprint berulang (Gupta et
al., 2025). Dengan demikian, RST dan metode berbasis elastis terbukti sebagai pendekatan efektif
dalam meningkatkan performa sprint dan akselerasi pemain sepak bola.

Meskipun banyak penelitian mengkaji RST secara umum, studi yang secara langsung
membandingkan efektivitas PRS dan PTAD pada atlet sepak bola wanita masih sangat terbatas.
Kedua metode memiliki karakteristik mekanis berbeda yang berpotensi menimbulkan respons
adaptasi neuromuskular spesifik. Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh latihan partner resisted starts dan partner tubing acceleration drill terhadap
peningkatan kecepatan sprint pada atlet sepak bola Putri UNCEN PAPUA FC. Hipotesis yang
diajukan adalah bahwa kedua metode akan memberikan peningkatan signifikan, namun PRS lebih
efektif untuk fase akselerasi awal, sedangkan PTAD lebih berpengaruh pada fase kecepatan
puncak.
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METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen dua kelompok pre-test dan post-test (two-
group pre-test/post-test experimental design). Desain ini dipilih karena memungkinkan peneliti
membandingkan pengaruh dua perlakuan yang berbeda terhadap peningkatan kecepatan sprint,
yaitu latihan Partner Resisted Starts (PRS) dan Partner Tubing Acceleration Drill (PTAD).
Masing-masing kelompok diberikan perlakuan berbeda, sementara pengukuran dilakukan
sebelum dan sesudah intervensi menggunakan tes sprint 30 meter.

Desain ini termasuk dalam kategori true experimental design karena melibatkan
pembagian kelompok yang setara, pelaksanaan intervensi terkontrol, dan penggunaan pre-test
untuk mengukur kondisi awal subjek. Metode pembagian kelompok dilakukan secara acak.
Menurut Supriandono, (2023), Acosta & Ganir, (2023), dan Ozden & Yenice, (2020), desain dua
kelompok pre-test/post-test merupakan pendekatan yang valid dan kuat untuk menguji pengaruh
intervensi dalam penelitian olahraga karena memungkinkan analisis perbandingan perubahan
yang disebabkan oleh perlakuan. Metode pembagian kelompok dilakukan secara acak Apabila
desain ini dijalankan dengan kontrol yang baik dan jumlah sampel memadai, validitas internal
penelitian dapat dipertahankan (Huwae et al., 2023). Dengan demikian, desain penelitian ini
dianggap tepat untuk menilai efektivitas relatif antara dua model latihan resistif terhadap
peningkatan kecepatan sprint atlet sepak bola wanita.

Subjek dan Prosedur Penelitian

Subjek penelitian adalah 18 atlet sepak bola Putri UNCEN PAPUA FC tahun 2025 yang
berusia antara 17-22 tahun dan telah mengikuti program latihan reguler di klub selama minimal
satu tahun. Kriteria inklusi meliputi: (1) kondisi fisik sehat dan tidak sedang mengalami cedera,
(2) kehadiran minimal 85% selama periode latihan, dan (3) partisipasi aktif dalam tes pre-test dan
post-test. Subjek dibagi menjadi dua kelompok: Kelompok I (n=9): latihan Partner Resisted Starts
(PRS), Kelompok 11 (n=9): latihan Partner Tubing Acceleration Drill (PTAD)

Sebelum perlakuan, seluruh subjek mengikuti sesi sosialisasi prosedur latihan dan tes
kecepatan. Setelah itu, dilakukan tes awal (pre-test) untuk mengukur kecepatan sprint 30 meter
sebagai data dasar. Kedua kelompok kemudian menjalani program latihan selama 6 minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu, diikuti oleh tes akhir (post-test) untuk mengukur
peningkatan performa kecepatan. Selama pelaksanaan, latihan dilakukan di lapangan sepak bola
Mahachandra Universitas Cenderawasih dengan pengawasan langsung dari pelatih dan peneliti.
Semua sesi latihan berlangsung sore hari (pukul 16.00-17.30 WITA) untuk memastikan kondisi
lingkungan relatif konsisten. Pemanasan dilakukan secara terstandar selama 10 menit sebelum
latihan inti, dan sesi pendinginan selama 5 menit dilakukan setelah latihan selesai untuk
mengurangi risiko cedera.

Desain Eksperimental

Desain program latihan disusun berdasarkan prinsip progressive overload dengan
peningkatan beban resistif dan jarak sprint secara bertahap dari minggu ke minggu. Durasi setiap

sesi latihan sekitar 45-60 menit. Adapun desain program lengkap disajikan pada Tabel 1 berikut.
Tabel 1. Desain Program Latihan Selama 6 Minggu

. Frekuensi . . Latihan Partner Tubing Catatan Intensitas &
Minggu (x/minggu) Latihan Partner Resisted Starts (PRS) Acceleration Drill (PTAD) Progression
- 6-8 repetisi x 10 m- Resistensi ringan i - ) .
(10% dari berat badan, partner 6 repetisi x 1.5 m- Tubing . .
. . elastis resistensi rendah (10— Adaptasi teknik, fokus
1 3 memberikan dorongan lembut di L o
. . 15% berat badan)- 2 set- Fokus koordinasi dan stabilitas tubuh.
bahu/pinggang)- 23 set- Istirahat antar -
. . pada teknik dorong awal
set: 2 menit
2 3 - 8 repetisi x 15 m- Resistensi sedang - 6-8 repetisi x 20 m- Tubing Peningkatan jarak dan resistensi,
(15% berat badan)- 3 set- Istirahat: 2 resistensi sedang- 3 set memperkuat fase akselerasi
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. Frekuensi . . Latihan Partner Tubing Catatan Intensitas &
Minggu (x/minggu) Latihan Partner Resisted Starts (PRS) Acceleration Drill (PTAD) Progression
menit awal.
3 3 - 8-10 repetisi x 20 m- Resistensi 20% - 8 repetisi x 25 m- Resistensi hoFr?zkounste?lag:nf(I)(r(.)Cnetr?ﬁF;::EﬁﬂOsrzlat
berat badan- 3-4 set elastis 20% berat badan- 3 set :
akselerasi.
- 10 repetisi x 25 m- Resistensi 25% berat - 8-10 repetisi x 30 m- Intensitas meningkat, peralihan
4 3 badan- 4 set- Tambahkan variasi start ~ Resistensi meningkat 25% berat dari teknik ke kekuatan dan daya
(split stance, 3-point start) badan- 34 set dorong.
oo -l Reserigg 1030 Resest Fsepuca b e
(30% berat badan)- 4-5 set gat, S P 99 gay g
acceleration phase maksimal.
i - . . i - 6 repetisi x 25 m (resistensi Fase tapering: menurunkan
6 repetisi x 20 m (_re5|sten5| moderat)- 3 sedang)- 3 set- Tambahkan beban untuk mempertahankan
6 3 set- Tambahkan sprint bebas 30 m setelah - . .
. - . sprint bebas 40 m setelah tiap kecepatan maksimal dan
tiap set (tanpa resistensi) - -
set pemulihan optimal.

Note: BB (Berat Badan)

Latihan PRS dilakukan berpasangan, di mana satu atlet memberikan dorongan resistif di
bahu atau pinggang atlet lain selama fase akselerasi awal sprint. Sedangkan latihan PTAD
menggunakan tubing elastis yang diikat pada pinggang atlet, dengan resistensi meningkat seiring
jarak sprint. Kedua jenis latihan menargetkan penguatan gaya horizontal, koordinasi tubuh, dan
efisiensi akselerasi. Prinsip peningkatan beban diterapkan secara progresif dari minggu ke minggu
untuk memastikan adaptasi neuromuskular yang optimal. Hal ini sesuai dengan temuan Zisi et al.,
2022) yang menunjukkan bahwa peningkatan beban secara bertahap memperkuat dorongan
horizontal dan koordinasi pinggul-lutut, serta dengan Castafio-Zambudio et al., (2024) yang
menegaskan efektivitas resistive sprint training dalam meningkatkan akselerasi awal pemain sepak
bola wanita.

Instrumen Penelitian

Instrumen utama yang digunakan adalah tes sprint 30 meter, yang berfungsi mengukur
kecepatan linear maksimum (linear sprint speed). Tes ini dilakukan di lintasan datar dan keras
dengan kondisi permukaan yang sama pada pre-test dan post-test. Pengukuran waktu dilakukan
menggunakan stopwatch digital dengan ketepatan 0,01 detik, Dua pengamat independen mencatat
waktu secara bersamaan, dan hasil akhir diambil dari rata-rata dua catatan untuk meningkatkan
reliabilitas. Validitas alat ini didukung oleh studi Beato et al, (2023) dan Keiner et al., (2025) yang
menyatakan bahwa stopwatch digital memiliki korelasi tinggi (r > 0,90) dengan sistem timing
otomatis dalam pengukuran sprint. Nicholson et al., (2021) Nicholson et al. (2021) dan Keiner et
al., (2025) menegaskan bahwa jarak 30 meter mencakup fase akselerasi penuh yang relevan dengan
performa pertandingan, sementara Beato et al., (2023) merekomendasikannya sebagai standar
pengukuran sprint bagi pemain sepak bola wanita. Selain itu, Skala et al., (2025) membuktikan
bahwa hasil pengukuran tes sprint 30 meter menunjukkan validitas dan reliabilitas tinggi di
lapangan dengan sistem pengukuran manual maupun digital.

Analisis Data

Data hasil pre-test dan post-test dianalisis menggunakan statistik parametrik melalui
perangkat lunak SPSS for Windows (versi 25). Analisis dilakukan dengan langkah-langkah sebagai
berikut:

e Uji normalitas data menggunakan Kolmogorov—-Smirnov dan Shapiro-Wilk untuk

memastikan distribusi normal.

e Uji hipotesis menggunakan Paired Sample t-Test guna menentukan perbedaan

signifikan antara hasil pre-test dan post-test dalam setiap kelompok perlakuan.

e Efek ukuran (effect size) dihitung menggunakan Cohen’s d untuk menilai kekuatan

pengaruh dari masing-masing metode latihan.

Kriteria signifikansi ditetapkan pada p < 0.05. Hasil pengujian ini menjadi dasar untuk
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menilai efektivitas kedua program latihan dalam meningkatkan kecepatan sprint. Pendekatan
analisis ini mengikuti rekomendasi Supriandono (2023) dan Ozden & Yenice (2020) yang
menegaskan bahwa desain dua kelompok pre-test/post-test dengan analisis t-test berpasangan
merupakan prosedur standar yang valid dalam penelitian eksperimental olahraga, khususnya untuk
mengukur efek perlakuan terhadap performa fisik.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini melibatkan 18 atlet sepak bola Putri UNCEN PAPUA FC yang dibagi ke
dalam dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan partner resisted starts (PRS) dan kelompok
latihan partner tubing acceleration drill (PTAD). Kedua kelompok menjalani program latihan
selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. Data kecepatan diperoleh melalui tes
lari 30 meter sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) perlakuan.

Tabel 1. Deskripsi Statistik
Descriptive Statistics

Valid Missing Median Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pre Test PRS 9 0 5.740 5.608 0.838 4.180 6.820
Post Test PRS 9 0 4.490 4.710 0.680 3.390 5.420
Pre Test PTAD 9 0 5.130 5.326 0.526 4.710 5.970
Post Test PTAD 9 0 4.970 5.144 0.552 4.530 5.870

Note: PRS (partner resisted starts), PTAD (partner tubing acceleration drill)

Tabel 1 menunjukkan penurunan waktu sprint secara signifikan pada kedua kelompok.
Kelompok PRS mengalami rata-rata penurunan sebesar 0,898 detik, sementara kelompok PTAD
sebesar 0,182 detik

Tabel 2. Uji Normalitas Data
Tests of Normality

Putri UNCEN PAPUA FC Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pre Test PRS .158 9 .200" 975 9 .934
Hasil Peningkatan Post Test PRS .239 9 145 .860 9 .095
Kecepatan Pre Test PTAD .204 9 .200: .845 9 .065
Post Test PTAD .205 9 .200 .865 9 .108

Note: PRS (partner resisted starts), PTAD (partner tubing acceleration drill)

Hasil uji normalitas dengan metode Kolmogorov-Smirnov dan Shapiro-Wilk menunjukkan
bahwa seluruh data pre-test dan post-test memiliki nilai signifikansi > 0,05 (p > 0,05), yang berarti
data berdistribusi normal. Dengan demikian, uji hipotesis dapat dilakukan menggunakan uji t

berpasangan (paired sample t-test).
Tabel 3. Hasil Paired Samples T-Test

Paired Samples T-Test

959% ClI for Cohen'sd

Cohen's SE Cohen's

Measure 1 Measure 2 t df p d d Lower Upper
Pre Test PRS - Post Test PRS 5 916 8 <.001 -1.970 0.324 -3.102 -0.802
Pre Test Post Test -

PTAD - PTAD 7 455 8 <.001 -2.485 0.085 -3.831 -1.109

Note. Student's t-test.

Tabel 3 Tabel 3 menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan signifikan.
Hasil uji menunjukkan bahwa baik latihan Partner Resisted Starts (PRS) maupun Partner Tubing
Acceleration Drill (PTAD) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan
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sprint atlet sepak bola Putri UNCEN PAPUA FC (p < 0.001). Nilai Cohen’s d > 1.9
mengindikasikan efek yang sangat besar (very large effect size) untuk kedua jenis latihan.
Perbandingan nilai rata-rata waktu sprint memperlihatkan bahwa latihan PRS memiliki dampak
peningkatan yang lebih besar dibandingkan dengan PTAD. Temuan ini memperlihatkan bahwa
latihan resistif langsung (partner resisted starts) lebih efektif dalam meningkatkan akselerasi awal,
sementara latihan tubing acceleration drill lebih memengaruhi fase akselerasi lanjutan dan
kecepatan puncak.

Kelompok PRS menunjukkan peningkatan lebih besar dibandingkan PTAD. Temuan ini
menandakan bahwa resistensi manual yang konstan pada fase awal akselerasi lebih efektif dalam
mengembangkan kemampuan akseleratif pendek . Hal ini sejalan dengan berbagai hasil penelitian
tentang resisted sprint training (RST) yang menunjukkan efektivitas tinggi dalam meningkatkan
akselerasi dan kecepatan awal. Zisi et al., (2022) melaporkan bahwa pelatihan sprint resistif dengan
beban eksternal seperti sled towing meningkatkan gaya horizontal dan memperbaiki mekanika
sprint awal melalui peningkatan gaya dorong (propulsive impulse).

Pada kelompok Partner Tubing Acceleration Drill (PTAD), peningkatan kecepatan juga
signifikan, namun dengan peningkatan yang lebih moderat. Hasil ini konsisten dengan Scouarnec et
al., (2022) dan Sugisaki et al., (2023) yang melaporkan bahwa latihan resistif elastis mampu
meningkatkan performa sprint dengan memperkuat gaya horizontal dan meningkatkan propulsi,
terutama ketika beban elastis diberikan secara progresif. Penelitian Chang et al., (2024)
menambahkan bahwa efek pelatihan elastis lebih kuat pada fase akselerasi akhir (20-30 m)
dibandingkan akselerasi awal, karena resistensi elastis meningkat seiring panjangnya jarak sprint.
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Gambar 1. Perbandingan Hasil Pre-Test & Post-Test PRS

Terlihat bahwa setelah mengikuti program latihan, terdapat penurunan signifikan pada
waktu tempuh sprint yang mengindikasikan peningkatan kecepatan lari. Sebagian besar peserta
mengalami perbaikan performa, yang divisualisasikan melalui pergeseran titik data individu ke arah
nilai yang lebih rendah pada Post-Test. Diagram kotak (boxplot) dan distribusi data memperlihatkan
pergeseran median ke bawah serta penurunan sebaran nilai, menandakan konsistensi peningkatan di
antara peserta. Grafik rata-rata dengan error bar di sisi kanan juga mempertegas adanya peningkatan
yang signifikan secara statistik dari Pre-Test ke Post-Test, yang mendukung efektivitas latihan PRS
dalam meningkatkan akselerasi sprint pemain sepak bola wanita.

Temuan serupa juga dikonfirmasi oleh Amore et al., (2024), bahwa pemain muda yang
menjalani RST berbasis sled towing mengalami peningkatan signifikan pada kecepatan sprint dan
kemampuan lompat vertikal, menandakan adanya adaptasi neuromuskular yang kuat. Secara umum,
meta-analisis Murphy et al., (2023) menyatakan bahwa RST menghasilkan peningkatan akselerasi
yang besar pada rentang 0-20 meter, yang sesuai dengan konteks penelitian ini di mana lintasan tes
sepanjang 30 meter terutama mengukur akselerasi awal.
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Gambar 2. Perbandingan Hasil Pre-Test & Post-Test PTAD

Terlihat bahwa sebagian besar peserta mengalami penurunan waktu sprint setelah intervensi
latihan, yang menunjukkan adanya peningkatan kecepatan lari. Pergeseran nilai median dan
distribusi data ke arah waktu yang lebih rendah mencerminkan adanya tren peningkatan performa
secara keseluruhan, meskipun variabilitas antar individu masih tampak lebih besar dibanding
kelompok PRS. Grafik rata-rata dengan error bar juga memperlihatkan peningkatan signifikan dari
Pre-Test ke Post-Test, mengindikasikan bahwa latihan PTAD efektif dalam memperbaiki
kemampuan akselerasi, terutama pada fase percepatan menengah dan kecepatan puncak. Hal ini
menegaskan bahwa resistensi elastis yang meningkat secara progresif selama latihan mampu
memberikan adaptasi positif terhadap performa sprint pemain sepak bola wanita.

Hasil penelitian ini menegaskan bahwa baik latihan Partner Resisted Starts (PRS) maupun
Partner Tubing Acceleration Drill (PTAD) secara signifikan meningkatkan kecepatan sprint atlet
sepak bola wanita. Secara empiris, peningkatan performa ini menunjukkan bahwa pemberian beban
resistif horizontal melalui metode partner-based mampu mengoptimalkan gaya dorong dan
memperbaiki mekanika akselerasi awal sprint. Pendekatan ini sesuai dengan prinsip resisted sprint
training (RST) yang menekankan peningkatan gaya horizontal, khususnya pada fase awal akselerasi
(0-20 m). Temuan ini konsisten dengan literatur bahwa partner-based resisted sprint drills (PB-
RSD) memberikan horizontal overload yang terarah, yang memungkinkan peningkatan gaya
propulsif tanpa mengubah bentuk sprint secara negatif apabila beban disesuaikan dengan tepat
(Murphy et al., 2023; Castafio-Zambudio et al., 2024). Beban resistif yang diberikan oleh pasangan
latihan memaksa sistem neuromuskular menghasilkan gaya horizontal yang lebih tinggi dan
memperbaiki force—velocity profile, sehingga meningkatkan kemampuan akselerasi awal (Carlos-
Vivas et al., 2020; Thompson et al., 2021).

Dalam konteks penelitian ini, PRS menunjukkan peningkatan yang lebih besar dibandingkan
PTAD, yang menunjukkan bahwa resistensi langsung antar-atlet lebih efektif pada fase awal
akselerasi. Secara biomekanik, gaya resistif partner bekerja konstan sepanjang lintasan sprint
pendek (10-20 m), sehingga memberikan rangsangan yang kuat terhadap otot-otot utama penggerak
akselerasi seperti gluteus, quadriceps, dan hamstring. Hal ini mendukung teori bahwa penguatan
gaya horizontal berbanding lurus dengan kemampuan mempercepat tubuh ke depan dalam fase awal
sprint (Murphy et al., 2023). Sementara itu, PTAD juga menghasilkan peningkatan signifikan,
meskipun dengan intensitas peningkatan yang lebih rendah. Resistensi elastis bersifat progresif
semakin jauh atlet berlari, semakin besar gaya tarikannya sehingga latihan ini lebih berpengaruh
pada fase akselerasi akhir dan kecepatan puncak (Chang et al., 2024; Scouarnec et al., 2022).
Perbedaan pola resistensi ini menjelaskan hasil empiris bahwa kedua metode memiliki efek yang
signifikan namun dengan fokus adaptasi yang berbeda: PRS untuk percepatan awal, dan PTAD
untuk percepatan lanjutan dan top-end speed.

Rasionalitas ilmiah di balik temuan ini juga diperkuat oleh konsep load specificity. Jika
resistensi terlalu ringan, gaya yang dihasilkan tidak cukup kuat untuk menstimulasi adaptasi
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neuromuskular yang signifikan. Sebaliknya, resistensi yang berlebihan dapat mengubah pola
langkah sprint. Oleh karena itu, beban optimal yang ditetapkan secara progresif menjadi kunci
dalam memastikan efektivitas latihan (Thompson et al., 2021). Selain meningkatkan kecepatan,
latihan resistif juga memiliki potensi manfaat jangka panjang terhadap pencegahan cedera otot.
Peningkatan aktivasi otot hamstring dan peningkatan koordinasi fleksi—ekstensi lutut selama sprint
resistif diyakini menurunkan risiko cedera hamstring dan meningkatkan stabilitas sendi lutut
Kamandulis et al., (2020) . Hal ini memperluas rasionalitas hasil penelitian ini tidak hanya pada
peningkatan performa tetapi juga pada keamanan latihan dalam konteks kebugaran dan performa
sepak bola wanita.

Temuan ini juga konsisten dengan kajian Reyes-Laredo et al., (2024) yang menyoroti
hubungan erat antara kecepatan sprint dan kekuatan otot tungkai bawah, khususnya counter-
movement jump (CMJ). Hubungan linear antara tinggi lompatan vertikal dan kecepatan sprint
menunjukkan bahwa peningkatan daya eksplosif otot tungkai secara langsung meningkatkan
kecepatan lari (Stankovi¢ et al., 2024; Barrera et |., 2023). Oleh karena itu, peningkatan performa
sprint yang diamati dalam penelitian ini dapat dijelaskan oleh adaptasi neuromuskular yang sama:
peningkatan rate of force development (RFD) dan kapasitas kontraksi eksplosif pada otot tungkai
bawah.

Selain peningkatan performa, aspek preventif dari latihan ini juga diperkuat oleh temuan
Kamandulis et al. (2023) yang melaporkan penurunan cedera hamstring sebesar 30% pada pemain
sepak bola yang menjalani latihan elastis berkecepatan tinggi. Mekanisme ini dikaitkan dengan
peningkatan neuromuscular readiness dan aktivasi hamstring yang lebih baik saat sprint. Latihan
tubing, seperti dalam penelitian ini, mendukung mekanisme tersebut melalui stimulasi gaya dorong
horizontal dan stabilitas sendi. Temuan dari Asgari et al. (2022) dan Obértinca et al. (2024) juga
mendukung manfaat jangka panjang dari program berbasis elastis ketika dikombinasikan dengan
injury prevention programs (IPPs) seperti FIFA 11+, yang terbukti mengurangi risiko cedera
ekstremitas bawah pada pemain muda. Dengan demikian, hasil penelitian ini bukan hanya relevan
untuk pengembangan performa, tetapi juga untuk perencanaan latihan yang aman dan berkelanjutan
bagi pemain wanita.

Sebaliknya, hasil penelitian ini sedikit berbeda dengan temuan Moya-Ramon et al. (2020)
yang menunjukkan bahwa penggunaan beban elastis ringan (10-15% berat badan) tidak
menghasilkan peningkatan signifikan dibandingkan sprint tanpa resistensi. Perbedaan ini
kemungkinan disebabkan oleh desain progresif dalam penelitian ini, di mana beban resistif
meningkat secara bertahap dari minggu ke minggu. Temuan ini menguatkan argumen bahwa beban
progresif merupakan komponen penting untuk memastikan efektivitas latihan resistif (Thompson et
al., 2021; Chang et al., 2024). Selain itu, hasil ini memperluas temuan Nicholson et al. (2021) yang
menegaskan bahwa sprint 30 meter merupakan indikator valid untuk mengukur performa kecepatan
dan membedakan tingkat permainan pada sepak bola wanita. Karena tes ini merepresentasikan fase
akselerasi dan kecepatan maksimum, peningkatan signifikan pada hasil post-test mencerminkan
peningkatan efisiensi biomekanik dan daya dorong horizontal yang dihasilkan oleh latihan resistif
yang diterapkan.

Adaptasi neuromuskular juga berbeda antara kedua metode. Latihan PRS merangsang
peningkatan rate of force development (RFD) melalui eksplosivitas dorongan awal. Dari sudut
pandang teori, hasil penelitian ini dapat dijelaskan melalui kerangka neuromuscular adaptation
theory dan force—velocity relationship model. Latihan resistif sprint, baik menggunakan partner
maupun tubing elastis, menciptakan kondisi overload horizontal yang meningkatkan produksi gaya
dan daya pada otot tungkai bawah. Proses ini merangsang adaptasi neuromuskular berupa
peningkatan aktivasi unit motorik, peningkatan rate of force development (RFD), serta efisiensi
koordinasi intramuskular dan intermuskular Boraczynski et al., 2020; Liang, 2025). Dalam
kerangka force—velocity relationship, peningkatan gaya horizontal akibat beban resistif
menyebabkan pergeseran kurva gaya-kecepatan ke arah kekuatan yang lebih tinggi dengan
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penurunan kecepatan sesaat, yang pada akhirnya meningkatkan output daya maksimal saat
resistensi dihilangkan. Hal ini menjelaskan mengapa setelah program latihan, atlet mampu
berakselerasi lebih cepat pada sprint bebas (tanpa resistensi).

Dari sudut pandang biomekanik, Perbedaan efektivitas PRS dan PTAD terutama ditentukan
oleh karakter resistensinya. PRS memberikan gaya resistif konstan sejak langkah pertama, sehingga
meningkatkan sudut dorong tubuh, impuls horizontal, serta aktivasi otot gluteus dan hamstring pada
fase akselerasi awal (Carlos-Vivas et al., 2020; Sinclair et al., 2021). Sebaliknya, PTAD
menghasilkan resistensi elastis yang meningkat progresif, sehingga lebih efektif menstimulasi
koordinasi langkah, stabilitas panggul, dan kontrol mekanik pada fase percepatan menengah hingga
kecepatan puncak. Kedua mekanisme ini berkontribusi pada penguatan sistem penggerak utama
sprint yakni gluteus maximus, hamstring, dan gastrocnemius melalui peningkatan kapasitas gaya
horizontal dan efisiensi neuromuskular. Selain itu, adaptasi biomekanik ini berkaitan dengan
optimalisasi kapasitas anaerob alaktik dan penggunaan fosfokreatin, yang memungkinkan atlet
mempertahankan kualitas sprint berulang dalam intensitas tinggi (Gupta et al., 2025). Temuan ini
konsisten dengan rekomendasi bahwa PRS ideal untuk akselerasi awal, sedangkan PTAD lebih
sesuai untuk pengembangan kecepatan lanjutan (Cusano et al., 2025). Prudholme et al, (2022) juga
menegaskan bahwa volume dan beban latihan yang meningkat secara progresif akan memperkuat
kemampuan akselerasi dan efisiensi sprint, yang secara fisiologis terkait dengan peningkatan gaya
horizontal dan adaptasi neuromuskular.

Dari perspektif pembinaan olahraga wanita, temuan ini memperkuat implikasi teoritis terkait
gender-specific training response. Studi seperti Rey et al., (2023) menunjukkan bahwa perbedaan
massa otot dan profil hormonal menyebabkan atlet wanita memiliki pola adaptasi kecepatan dan
kekuatan yang unik. Oleh karena itu, latihan resistensi horizontal berbasis berat tubuh seperti PRS
dan PTAD sangat relevan untuk mengoptimalkan sprint tanpa meningkatkan risiko cedera. Temuan
ini mendukung integrated performance model, yang menekankan pentingnya pengembangan
kecepatan, kekuatan, dan pencegahan cedera secara simultan. Kombinasi PRS (untuk akselerasi)
dan PTAD (untuk kecepatan puncak), dengan pemantauan beban berbasis kecepatan (velocity-based
monitoring), menjadi pendekatan ideal bagi atlet wanita dalam olahraga tim (Asgari et al., 2022;
Rudisill et al., 2022; Asif & Sidig, 2025)

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa baik latihan Partner Resisted Starts (PRS) maupun
Partner Tubing Acceleration Drill (PTAD) secara signifikan berpengaruh terhadap peningkatan
kecepatan sprint atlet sepak bola wanita. Kedua bentuk latihan terbukti memberikan efek yang
sangat besar terhadap performa kecepatan (Cohen’s d > 1,9) dengan mekanisme adaptasi
neuromuskular yang berbeda. PRS terbukti lebih efektif dalam meningkatkan fase akselerasi awal
(0—20 meter) melalui peningkatan gaya dorong horizontal dan aktivasi otot pinggul-paha yang
lebih kuat. Sebaliknya, PTAD lebih berkontribusi pada fase percepatan menengah hingga
kecepatan puncak (20-30 meter) karena resistensi elastis yang meningkat secara progresif selama
sprint.

Rekomendasi selanjutnya adalah menguji efektivitas kombinasi PRS dan PTAD dalam
program jangka panjang dan mengintegrasikannya dengan protokol pencegahan cedera seperti
FIFA 11+ Funball. Penelitian juga disarankan untuk melibatkan kelompok kontrol dan
menggunakan alat pengukuran biomekanik yang lebih presisi untuk mendalami mekanisme
adaptasi performa. Dengan pendekatan yang lebih komprehensif, temuan ini dapat menjadi dasar
pengembangan strategi pelatihan kecepatan yang evidence-based, khususnya dalam konteks
sepak bola wanita modern Penelitian masa depan juga dapat memperluas populasi subjek,
mencakup atlet dari kelompok usia berbeda (U-15, U-20, senior), atau membandingkan respons
adaptasi antara atlet pria dan wanita untuk memperkaya pemahaman tentang gender-specific
training response. Dengan pendekatan yang lebih komprehensif, temuan ini dapat menjadi dasar
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pengembangan strategi pelatihan kecepatan yang evidence-based, khususnya dalam konteks
sepak bola wanita modern.
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