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Sprint speed is one of the crucial physical components in modern football. One method that can be used to 
increase sprint speed is strength training. This study aims to analyze the effectiveness of a strength training 
program on increasing sprint speed in football players. The research method used was an experiment with 
a pre-test and post-test design on a group of football players aged 18–25 years. The subjects were divided 
into two groups, namely the experimental group that underwent a strength training program for 8 weeks 
and the control group that underwent conventional training. Sprint speed data were collected using a 30-
meter sprint test before and after the intervention. The results showed that there was a significant increase 
in sprint speed in the experimental group compared to the control group (p <0.05). These findings indicate 
that a strength training program has a positive impact on increasing sprint speed in football players. 
Therefore, it is recommended for coaches and sports practitioners to integrate strength training into 
training programs to improve athlete performance. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan salah satu olahraga yang menuntut kemampuan fisik tinggi, terutama 
kemampuan melakukan akselerasi dan sprint dalam berbagai situasi permainan. Kecepatan sprint menjadi 
salah satu komponen penting dalam performa pemain karena dibutuhkan dalam situasi seperti serangan 
balik, mengejar bola, memenangkan duel, dan menciptakan ruang. Kemampuan sprint pada pemain sepak 
bola juga berkaitan dengan kemampuan menghasilkan gaya secara cepat serta mempertahankan koordinasi 
gerak selama akselerasi (Gil et al., 2018; Styles et al., 2016). 

Kecepatan dalam sepak bola tidak hanya berkaitan dengan kemampuan berlari dalam garis lurus, 
tetapi juga melibatkan akselerasi, perubahan arah, dan kemampuan menghasilkan gaya dalam waktu singkat. 
Oleh karena itu, pengembangan kemampuan fisik pemain perlu dilakukan melalui metode latihan yang 
spesifik dan terstruktur. Latihan kekuatan merupakan salah satu metode yang banyak digunakan dalam 
pengembangan performa fisik pemain sepak bola karena dapat meningkatkan kapasitas neuromuskular yang 
mendukung kemampuan menghasilkan gaya selama aktivitas eksplosif (Silva et al., 2015; Hammami et al., 
2017). 

Salah satu metode yang sering digunakan untuk meningkatkan kemampuan sprint adalah latihan 
kekuatan. Latihan kekuatan bertujuan meningkatkan kemampuan otot dalam menghasilkan gaya, terutama 
pada kelompok otot yang berperan penting dalam aktivitas berlari dan sprint. Peningkatan kekuatan tersebut 
dapat mendukung kemampuan pemain dalam menghasilkan gaya secara cepat selama fase akselerasi dan 
sprint (Styles et al., 2016; Rønnestad et al., 2008). 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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Latihan kekuatan tidak hanya berfokus pada peningkatan massa otot, tetapi juga dapat memberikan 
stimulus terhadap adaptasi neuromuskular, kemampuan menghasilkan gaya, dan daya ledak. Adaptasi 
tersebut penting dalam mendukung kemampuan sprint karena pemain membutuhkan kemampuan untuk 
menghasilkan gaya secara cepat dan efisien selama kontak kaki dengan permukaan tanah (Silva et al., 2015; 
Rodríguez-Rosell et al., 2017). 

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa latihan kekuatan dan metode latihan yang berkaitan 
dengan pengembangan power dapat memberikan pengaruh terhadap performa sprint pemain sepak bola. 
Styles et al. (2016) menunjukkan hubungan antara latihan kekuatan dan performa sprint pada pemain sepak 
bola, sedangkan Hasan (2023) menunjukkan bahwa latihan kekuatan dan plyometric dapat memberikan 
perubahan pada strength, sprint, dan functional performance. Selain itu, kombinasi latihan kekuatan dan 
plyometric juga telah dilaporkan dapat meningkatkan kemampuan sprint dan performa eksplosif pemain 
sepak bola (Rønnestad et al., 2008; Rodríguez-Rosell et al., 2017). 

Dalam konteks sepak bola, latihan kekuatan dapat dikombinasikan dengan latihan plyometric maupun 
latihan sprint untuk memberikan stimulus yang lebih spesifik terhadap kemampuan eksplosif. Kombinasi 
repeated-sprint training dengan strength training telah diteliti pada pemain sepak bola muda, sementara 
berbagai bentuk resisted sprint training juga menunjukkan potensi dalam meningkatkan kemampuan sprint 
pemain sepak bola (Campos-Vazquez et al., 2015; Gil et al., 2018; Fernández-Galván et al., 2022). 

Latihan plyometric juga menjadi salah satu bentuk latihan yang banyak digunakan untuk meningkatkan 
kemampuan eksplosif dan sprint. Melalui gerakan eksplosif yang memanfaatkan siklus stretch-shortening, 
latihan plyometric dapat memberikan stimulus terhadap kemampuan menghasilkan gaya secara cepat. 
Systematic review dan meta-analysis menunjukkan bahwa plyometric jump training dapat meningkatkan 
performa sprint dan kemampuan melompat pada pemain sepak bola muda (Ramirez-Campillo et al., 2020; 
Sáez de Villarreal et al., 2012). 

Selain kemampuan sprint, latihan plyometric juga dapat memberikan pengaruh terhadap repeated 
sprint ability. Kemampuan mempertahankan performa sprint secara berulang merupakan komponen penting 
dalam sepak bola karena pertandingan melibatkan aktivitas intensitas tinggi yang dilakukan secara 
intermiten. Bukti dari systematic review dan meta-analysis menunjukkan bahwa plyometric training dapat 
memberikan manfaat terhadap repeated sprint ability pada atlet (Ramirez-Campillo et al., 2021). 

Program latihan kekuatan yang efektif perlu disusun dengan memperhatikan karakteristik pemain, 
jenis latihan, intensitas, volume, dan durasi program. Pemilihan metode latihan yang tepat menjadi penting 
karena adaptasi performa dapat berbeda berdasarkan bentuk latihan yang digunakan. Penelitian pada 
pemain sepak bola menunjukkan bahwa strength training, contrast training, dan complex training dapat 
memberikan respons yang berbeda terhadap sprint, agility, jump performance, dan kemampuan eksplosif 
(Hammami et al., 2017; Spineti et al., 2019). 

Berdasarkan uraian tersebut, latihan kekuatan memiliki potensi penting dalam meningkatkan 
kemampuan sprint pemain sepak bola. Namun, efektivitas program latihan juga dipengaruhi oleh durasi, 
frekuensi, jenis latihan, dan karakteristik peserta. Penelitian ini dilakukan untuk menganalisis efektivitas 
program latihan kekuatan selama delapan minggu terhadap peningkatan kecepatan sprint pada pemain 
sepak bola usia 18–25 tahun. 

RESEARCH METHODOLOGY  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pre-test dan post-test control group 
design. Desain ini digunakan untuk mengetahui efektivitas program latihan kekuatan terhadap peningkatan 
kecepatan sprint pemain sepak bola. Pengukuran kemampuan sprint dilakukan sebelum dan setelah 
intervensi untuk mengetahui perubahan performa pada masing-masing kelompok. 

Subjek Penelitian 

Subjek penelitian terdiri atas 30 pemain sepak bola berusia 18–25 tahun. Seluruh peserta memenuhi 
kriteria sebagai pemain sepak bola aktif dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Peserta 
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kemudian dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen (n = 15) dan kelompok 
kontrol (n = 15). 

Sebelum penelitian dimulai, seluruh peserta diberikan penjelasan mengenai tujuan, prosedur, 
manfaat, serta rangkaian kegiatan penelitian. Peserta yang bersedia mengikuti penelitian memberikan 
persetujuan untuk berpartisipasi. Selama penelitian, peserta diharapkan mengikuti seluruh sesi latihan dan 
pengukuran sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan. 

Prosedur Intervensi 

Kelompok eksperimen diberikan program latihan kekuatan selama 8 minggu dengan frekuensi latihan 
3 kali per minggu. Program latihan disusun untuk meningkatkan kapasitas kekuatan dan kemampuan fisik 
yang mendukung performa sprint dalam permainan sepak bola. Pendekatan latihan yang menggabungkan 
strength training dengan latihan eksplosif telah digunakan dalam penelitian sebelumnya pada pemain sepak 
bola dan menunjukkan potensi dalam meningkatkan kemampuan sprint serta performa fisik (Hasan, 2023; 
Rønnestad et al., 2008). 

Program latihan terdiri atas tiga komponen utama, yaitu latihan beban (resistance training), latihan 
plyometric, dan latihan ketahanan otot. Latihan beban digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot melalui 
gerakan-gerakan yang melibatkan kelompok otot utama yang berperan dalam aktivitas berlari dan sprint. 
Latihan plyometric diberikan untuk mengembangkan kemampuan eksplosif otot melalui gerakan yang 
dilakukan secara cepat dan dinamis. Sementara itu, latihan ketahanan otot ditujukan untuk meningkatkan 
kemampuan otot dalam mempertahankan performa selama aktivitas fisik. 

Latihan beban digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot melalui gerakan-gerakan yang 
melibatkan kelompok otot utama yang berperan dalam aktivitas berlari dan sprint. Latihan plyometric 
diberikan untuk mengembangkan kemampuan eksplosif otot melalui gerakan yang dilakukan secara cepat 
dan dinamis. Pendekatan kombinasi strength dan plyometric telah digunakan dalam penelitian pada pemain 
sepak bola dan dikaitkan dengan peningkatan kemampuan sprint dan performa eksplosif (Rodríguez-Rosell 
et al., 2017; Spineti et al., 2019).  

Setiap sesi latihan dilaksanakan sesuai dengan program yang telah ditetapkan dan diawali dengan 
pemanasan serta diakhiri dengan pendinginan. Intensitas dan beban latihan disesuaikan dengan kemampuan 
peserta dan perkembangan selama periode intervensi. 

Kelompok kontrol tetap mengikuti program latihan konvensional yang biasa diterapkan dalam 
program pelatihan sepak bola. Kelompok ini tidak mendapatkan tambahan program latihan kekuatan 
terstruktur sebagaimana yang diberikan kepada kelompok eksperimen. Kedua kelompok tetap menjalani 
latihan sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan selama periode penelitian. 

Pengukuran Kecepatan Sprint 

Kemampuan kecepatan sprint diukur menggunakan uji sprint 30 meter (30-meter sprint test). 
Pengujian dilakukan sebanyak dua kali, yaitu sebelum program latihan dimulai (pre-test) dan setelah program 
latihan selama 8 minggu selesai (post-test). 

Pada pelaksanaan tes, peserta melakukan sprint sejauh 30 meter dari garis start hingga garis finis 
dengan kecepatan maksimal. Waktu tempuh peserta dicatat menggunakan alat pengukur waktu yang 
tersedia. Waktu yang lebih singkat menunjukkan kemampuan sprint yang lebih baik. 

Untuk menjaga konsistensi pengukuran, pengujian dilakukan dalam kondisi dan prosedur yang sama 
pada saat pre-test dan post-test. Peserta juga diberikan waktu pemanasan sebelum melakukan pengujian 
untuk mengurangi risiko cedera dan memastikan kesiapan fisik. 

Teknik Analisis Data 

Data hasil pengukuran kemudian dikumpulkan dan diolah menggunakan perangkat lunak statistik. 
Analisis deskriptif dilakukan terlebih dahulu untuk mengetahui nilai rata-rata dan standar deviasi 
kemampuan sprint pada masing-masing kelompok sebelum dan sesudah intervensi. 

Selanjutnya, dilakukan pengujian statistik untuk mengetahui perubahan kemampuan sprint setelah 
program latihan. Paired-samples t-test dapat digunakan untuk mengetahui perbedaan nilai pre-test dan post-
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test dalam masing-masing kelompok, sedangkan independent-samples t-test digunakan untuk 
membandingkan perubahan kemampuan sprint antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu diperiksa berdasarkan asumsi statistik 
yang diperlukan, termasuk uji normalitas dan, apabila diperlukan, uji homogenitas varians. Tingkat 
signifikansi statistik ditetapkan pada α = 0,05. Hasil analisis digunakan untuk menentukan apakah terdapat 
perbedaan perubahan kecepatan sprint antara pemain yang mengikuti program latihan kekuatan dan pemain 
yang mengikuti latihan konvensional. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program latihan kekuatan selama delapan minggu 
memberikan peningkatan kemampuan sprint pada kelompok eksperimen dibandingkan dengan kelompok 
kontrol. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa latihan kekuatan 
dapat memberikan pengaruh positif terhadap performa sprint pemain sepak bola. Styles et al. (2016) 
menunjukkan adanya peningkatan performa sprint setelah program strength training, sedangkan Hasan 
(2023) menemukan bahwa latihan kekuatan dapat memberikan perubahan pada strength, sprint, dan 
functional performance pemain sepak bola. 

Pada uji lari sprint 30 meter yang dilakukan sebelum dan sesudah intervensi, kelompok eksperimen 
menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam waktu tempuhnya. Sebaliknya, kelompok kontrol yang 
menjalani latihan konvensional tidak menunjukkan perubahan yang signifikan. Hasil ini memberikan bukti 
kuat bahwa latihan kekuatan memiliki peran yang sangat penting dalam meningkatkan performa sprint atlet 
sepak bola. Peningkatan yang signifikan ini menunjukkan bahwa latihan kekuatan tidak hanya berfokus pada 
pengembangan massa otot, tetapi juga pada peningkatan daya ledak dan kecepatan otot yang dapat 
mendukung kecepatan sprint. 

Latihan kekuatan berperan dalam memperkuat otot-otot utama yang digunakan dalam sprint, seperti 
otot paha depan, otot gluteus, dan otot betis. Peningkatan kekuatan otot-otot ini memungkinkan pemain 
untuk menghasilkan lebih banyak gaya saat berlari, yang secara langsung mempengaruhi kecepatan sprint. 
Selain itu, kekuatan yang lebih besar pada otot-otot tersebut membantu meningkatkan stabilitas dan 
keseimbangan tubuh saat berlari, yang penting dalam menjaga postur tubuh yang optimal untuk kecepatan 
maksimal.  

Peningkatan kemampuan menghasilkan gaya pada kelompok otot yang terlibat dalam sprint dapat 
menjadi salah satu mekanisme yang menjelaskan peningkatan performa pada penelitian ini. Latihan 
kekuatan memberikan stimulus terhadap kemampuan neuromuskular sehingga pemain dapat menghasilkan 
gaya secara lebih efektif selama fase akselerasi. Silva et al. (2015) menekankan pentingnya strength training 
dalam pengembangan performa pemain sepak bola, sedangkan Rodríguez-Rosell et al. (2017) menunjukkan 
bahwa latihan berbasis kekuatan dapat memberikan pengaruh terhadap sprint dan kemampuan eksplosif 
pemain sepak bola. 

Pada penelitian ini, kelompok eksperimen menjalani program latihan kekuatan yang terdiri dari latihan 
angkat beban dan latihan plyometric. Latihan angkat beban bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot, 
sementara latihan plyometric dirancang untuk meningkatkan daya ledak dan kemampuan otot untuk 
berkontraksi dengan cepat. Kombinasi kedua jenis latihan ini terbukti sangat efektif dalam meningkatkan 
kecepatan sprint, karena dapat mempercepat proses produksi tenaga yang diperlukan untuk berlari dengan 
kecepatan tinggi. 

Kombinasi latihan kekuatan dan plyometric dalam penelitian ini juga memiliki dasar dari penelitian 
sebelumnya. Rønnestad et al. (2008) menunjukkan bahwa kombinasi strength dan plyometric training dapat 
meningkatkan performa sprint dan jump performance pada pemain sepak bola profesional. Rodríguez-Rosell 
et al. (2017) juga menunjukkan bahwa kombinasi weight training dan plyometric dapat digunakan untuk 
mengembangkan sprint, vertical jump, dan strength performance. Temuan tersebut mendukung penggunaan 
kombinasi latihan dalam program penelitian ini. 

Kontribusi latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan sprint juga didukung oleh bukti 
penelitian yang lebih luas. Ramirez-Campillo et al. (2020) melalui systematic review dan meta-analysis 
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menunjukkan bahwa plyometric jump training dapat meningkatkan performa sprint dan jump performance 
pada pemain sepak bola muda. Hasil meta-analysis lainnya juga menunjukkan bahwa plyometric training 
dapat memberikan pengaruh terhadap sprint performance (Sáez de Villarreal et al., 2012). Oleh karena itu, 
penggunaan latihan plyometric sebagai bagian dari program latihan kekuatan dalam penelitian ini dapat 
membantu memberikan stimulus tambahan terhadap kemampuan eksplosif pemain. 

Di sisi lain, kelompok kontrol yang menjalani latihan konvensional tidak mengalami perubahan yang 
signifikan dalam kecepatan sprint. Hal ini mungkin disebabkan oleh latihan konvensional yang lebih fokus 
pada latihan ketahanan dan daya tahan tubuh, tanpa memperhatikan spesifikasi pengembangan kekuatan 
dan daya ledak otot yang penting dalam meningkatkan kecepatan sprint. Dengan kata lain, program latihan 
yang tidak terfokus pada peningkatan kekuatan otot tidak cukup efektif untuk meningkatkan kecepatan 
sprint dalam waktu yang relatif singkat. 

Sebagai tambahan, peningkatan kecepatan sprint yang signifikan dalam kelompok eksperimen juga 
dapat dijelaskan melalui adaptasi neuromuskular yang terjadi sebagai akibat dari latihan kekuatan. Latihan 
kekuatan yang dilakukan dengan intensitas tinggi dapat mempercepat proses adaptasi pada sistem saraf, 
yang mengarah pada peningkatan koordinasi otot-otot yang terlibat dalam gerakan sprint. Peningkatan 
koordinasi ini memungkinkan pemain untuk berlari dengan lebih efisien, mengurangi pemborosan energi, 
dan meningkatkan kecepatan lari. 

Peningkatan performa sprint dalam penelitian ini juga dapat dijelaskan melalui adaptasi 
neuromuskular yang terjadi selama latihan. Latihan kekuatan dan latihan eksplosif memberikan stimulus 
terhadap kemampuan sistem neuromuskular untuk menghasilkan gaya dalam waktu singkat. Pengembangan 
kemampuan tersebut merupakan salah satu aspek penting dalam performa sprint dan aktivitas eksplosif 
pada pemain sepak bola (Silva et al., 2015; Styles et al., 2016). 

Selain itu, latihan kekuatan yang dilakukan dalam penelitian ini juga mengarah pada peningkatan 
toleransi terhadap beban dan stres mekanik yang terjadi selama sprint. Peningkatan toleransi terhadap 
beban ini sangat penting, karena saat berlari dengan kecepatan tinggi, tubuh harus mampu menahan beban 
yang besar pada otot-otot tubuh, terutama pada bagian bawah tubuh. Latihan kekuatan yang teratur 
meningkatkan kapasitas tubuh untuk menanggulangi stres mekanik ini dan memungkinkan pemain untuk 
berlari lebih cepat tanpa mengalami kelelahan otot yang cepat. 

Namun demikian, hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa peningkatan kecepatan sprint tidak 
hanya bergantung pada kekuatan otot, tetapi juga pada faktor lain seperti teknik berlari dan kondisi fisik 
secara keseluruhan. Oleh karena itu, meskipun latihan kekuatan terbukti efektif dalam meningkatkan 
kecepatan sprint, latihan teknik dan kebugaran fisik lainnya tetap perlu dilakukan untuk mendukung hasil 
yang optimal. Pelatih dan praktisi olahraga harus memastikan bahwa program latihan yang diterapkan 
bersifat holistik dan memperhatikan berbagai aspek yang mempengaruhi performa atlet. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa latihan kekuatan 
dapat memperbaiki performa atlet dalam berbagai cabang olahraga, termasuk sepak bola. Penelitian yang 
dilakukan oleh Newton et al. (2006) dan Rhea et al. (2003) juga mengungkapkan bahwa latihan kekuatan 
meningkatkan kecepatan sprint atlet melalui peningkatan kapasitas neuromuskular dan daya ledak otot. Oleh 
karena itu, temuan dalam penelitian ini menambah bukti ilmiah tentang pentingnya latihan kekuatan dalam 
meningkatkan performa atlet sepak bola. 

Selain itu, meskipun penelitian ini menunjukkan hasil yang signifikan, durasi program latihan yang 
hanya 8 minggu mungkin menjadi batasan dalam mengeksplorasi efek jangka panjang dari latihan kekuatan 
terhadap kecepatan sprint. Penelitian lebih lanjut dengan durasi yang lebih panjang dan variasi intensitas 
latihan dapat memberikan informasi yang lebih mendalam mengenai pengaruh latihan kekuatan terhadap 
performa atlet dalam jangka panjang (Ramirez-Campillo et al., 2021). 

Selain strength training dan plyometric training, penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa 
resisted sprint training dapat digunakan sebagai metode pengembangan kemampuan sprint. Gil et al. (2018) 
melaporkan bahwa resisted sprint training dapat meningkatkan kemampuan sprint dan change-of-direction 
speed pada pemain sepak bola profesional. Lahti et al. (2020) juga menunjukkan adanya perubahan performa 
sprint setelah heavy resisted sprint training. Temuan tersebut menunjukkan bahwa pengembangan 
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kemampuan sprint dapat dilakukan melalui berbagai metode yang memberikan stimulus spesifik terhadap 
produksi gaya dan akselerasi. 

Penting untuk dicatat bahwa hasil penelitian ini menunjukkan efek positif dari latihan kekuatan yang 
dirancang secara spesifik untuk meningkatkan kecepatan sprint. Oleh karena itu, pelatih dan staf pelatih 
sepak bola disarankan untuk menyusun program latihan kekuatan yang dirancang untuk mengembangkan 
daya ledak dan kekuatan otot yang dibutuhkan dalam sprint. Dengan melibatkan latihan kekuatan dalam 
program pelatihan, atlet dapat meningkatkan performa sprint mereka secara signifikan. 

Selain itu, hasil penelitian ini juga memberikan wawasan bagi praktisi olahraga mengenai pentingnya 
diversifikasi jenis latihan dalam program pelatihan. Kombinasi latihan kekuatan, plyometric, dan latihan 
teknik berlari dapat membantu menciptakan atlet sepak bola yang tidak hanya kuat, tetapi juga cepat dan 
efisien dalam bergerak. Integrasi berbagai jenis latihan ini akan menghasilkan peningkatan performa yang 
lebih baik di lapangan. 

Sebagai kesimpulan, penelitian ini berhasil membuktikan bahwa program latihan kekuatan dapat 
meningkatkan kecepatan sprint pada pemain sepak bola. Peningkatan ini terjadi karena latihan kekuatan 
meningkatkan kekuatan otot, daya ledak, serta kemampuan neuromuskular yang diperlukan dalam sprint. 
Oleh karena itu, disarankan bagi pelatih sepak bola untuk memasukkan latihan kekuatan dalam program 
pelatihan rutin untuk mencapai hasil yang optimal dalam meningkatkan performa pemain di lapangan. 

Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa program latihan kekuatan yang dilakukan 
selama 8 minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan 
kecepatan sprint pada pemain sepak bola berusia 18–25 tahun. Hasil perbandingan pengukuran pre-test dan 
post-test menunjukkan adanya peningkatan performa sprint pada kelompok yang memperoleh program 
latihan kekuatan dibandingkan dengan kelompok yang menjalani latihan konvensional. 

Peningkatan kemampuan sprint tersebut menunjukkan bahwa latihan kekuatan yang 
mengombinasikan latihan beban, latihan plyometric, dan latihan ketahanan otot dapat menjadi bagian 
penting dalam pengembangan kemampuan fisik pemain sepak bola. Kombinasi latihan tersebut memberikan 
stimulus terhadap kemampuan menghasilkan gaya secara cepat dan mempertahankan kapasitas kerja otot, 
yang merupakan komponen penting dalam aktivitas sprint selama pertandingan. 

Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bagi pelatih dan praktisi olahraga untuk 
mempertimbangkan integrasi latihan kekuatan secara terstruktur ke dalam program latihan sepak bola. 
Program latihan sebaiknya disesuaikan dengan usia, tingkat kebugaran, pengalaman latihan, serta kebutuhan 
fisik pemain agar peningkatan performa dapat dicapai secara optimal sekaligus meminimalkan risiko cedera. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan pada jumlah subjek yang relatif terbatas dan 
rentang usia peserta yang spesifik. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya dapat melibatkan jumlah peserta 
yang lebih besar, durasi intervensi yang lebih panjang, serta variasi karakteristik pemain berdasarkan tingkat 
kemampuan atau posisi bermain. Penelitian mendatang juga dapat mempertimbangkan variabel performa 
lainnya, seperti daya ledak, kelincahan, perubahan arah, kekuatan maksimal, dan kemampuan sprint 
berulang (repeated sprint ability), sehingga pengaruh program latihan kekuatan terhadap performa sepak 
bola dapat dipahami secara lebih komprehensif. 
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