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Abstrak 
 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan plyometrik 
terhadap peningkatan kecepatan dan daya ledak atlet sepak bola SMA 
Negeri 5. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu 
(quasi experiment) dengan desain pretest-posttest one group design. 
Subjek penelitian berjumlah 20 atlet yang dipilih secara purposif 
berdasarkan kriteria keaktifan dalam latihan dan kondisi fisik yang sehat. 
Program latihan plyometrik dilaksanakan selama enam minggu dengan 
frekuensi tiga kali per minggu, menggunakan bentuk latihan seperti jump to 
box, depth jump, dan bounding. Pengumpulan data dilakukan melalui tes 
sprint 30 meter untuk mengukur kecepatan dan vertical jump test untuk 
mengukur daya ledak otot tungkai. Hasil analisis menunjukkan adanya 
peningkatan yang signifikan (p < 0,05) pada kedua variabel setelah 
perlakuan, dengan rata-rata waktu sprint menurun dari 5,20 ± 0,26 detik 
menjadi 4,80 ± 0,24 detik, serta tinggi lompatan meningkat dari 40,0 ± 3,2 
cm menjadi 47,0 ± 3,5 cm. Dengan demikian, latihan plyometrik 
memberikan pengaruh positif dan signifikan terhadap peningkatan 
kecepatan dan daya ledak atlet sepak bola. Disarankan agar pelatih dan 
guru pendidikan jasmani menerapkan latihan plyometrik secara teratur 
untuk meningkatkan performa atlet muda. 

 
Abstract 

plyometric training; 
speed; explosive 
power; soccer; 
school athletes 

This study aims to analyze the effect of plyometric training on the improvement 
of speed and explosive power among soccer athletes at SMA Negeri 5. The 
research used a quasi-experimental design with a pretest-posttest one-group 
design. Twenty student-athletes participated as research subjects, selected 
using purposive sampling. The training program was conducted for six weeks 
with a frequency of three sessions per week, using various plyometric 
exercises such as jump to box, depth jump, and bounding. Data collection 
included a 30-meter sprint test to measure speed and a vertical jump test to 
assess explosive power. The results showed a significant improvement in both 
variables, with the average sprint time improving from 5.20 ± 0.26 seconds to 
4.80 ± 0.24 seconds, and vertical jump height increasing from 40.0 ± 3.2 cm to 
47.0 ± 3.5 cm (p < 0.05). It can be concluded that plyometric training has a 
positive and significant effect on the speed and explosive power of soccer 
athletes. Therefore, it is recommended that physical education teachers and 
coaches implement plyometric exercises as part of regular training programs 
to optimize athletic performance. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan salah 

satu cabang olahraga yang menuntut 

kemampuan fisik yang kompleks, 

meliputi kecepatan, kekuatan, daya 

tahan, kelincahan, serta koordinasi 

yang baik. Di antara komponen 

tersebut, kecepatan dan daya ledak 

memiliki peran penting dalam 

menunjang performa pemain di 

lapangan. Seorang pemain yang 

memiliki kecepatan tinggi akan lebih 

mudah melakukan pergerakan ofensif 

maupun defensif, sedangkan daya 

ledak otot berkontribusi besar 

terhadap kemampuan melakukan 

sprint, tendangan, serta lompatan 

untuk merebut bola. Oleh karena itu, 

peningkatan kedua aspek tersebut 

menjadi fokus utama dalam program 

latihan fisik atlet sepak bola modern. 

Namun, kenyataannya banyak 

atlet muda, terutama di tingkat 

sekolah menengah, masih memiliki 

tingkat kecepatan dan daya ledak 

yang rendah. Hal ini disebabkan oleh 

penerapan program latihan fisik yang 

belum optimal, kurang bervariasi, dan 

sering kali tidak terarah pada 

pengembangan kekuatan eksplosif 

otot. Latihan yang monoton juga 

dapat mengurangi adaptasi fisiologis 

yang dibutuhkan untuk meningkatkan 

performa otot kaki. Akibatnya, performa 

bermain para atlet muda belum mencapai 

potensi maksimalnya. 

Salah satu bentuk latihan yang efektif untuk 

meningkatkan kecepatan dan daya ledak 

adalah latihan plyometrik. Plyometrik 

merupakan metode latihan yang bertujuan 

untuk meningkatkan kemampuan otot 

menghasilkan tenaga besar dalam waktu 

singkat melalui kontraksi eksentrik dan 

konsentrik secara cepat. Beberapa 

penelitian terdahulu menunjukkan bahwa 

latihan plyometrik mampu meningkatkan 

kemampuan sprint, lompat, dan kekuatan 

eksplosif pada berbagai kelompok usia atlet 

(Bompa, 2008; Riberio et al., 2013). 

Dengan demikian, latihan ini relevan 

diterapkan dalam pembinaan atlet sepak 

bola di tingkat sekolah. 

Meskipun efektivitas latihan plyometrik 

telah banyak diteliti, namun penelitian yang 

secara spesifik menelaah pengaruhnya 

terhadap atlet sepak bola SMA Negeri 5 

masih sangat terbatas. Padahal, kondisi 

fisik, tingkat latihan, dan fasilitas sekolah 

dapat memengaruhi hasil pelatihan 

tersebut. Oleh karena itu, penelitian ini 

penting dilakukan untuk memberikan 

gambaran empiris mengenai manfaat 

latihan plyometrik dalam konteks 

pembinaan olahraga di sekolah tersebut. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

menganalisis pengaruh latihan plyometrik 
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terhadap kecepatan dan daya ledak 

atlet sepak bola SMA Negeri 5. 

Diharapkan hasil penelitian ini dapat 

menjadi dasar bagi pelatih dalam 

merancang program latihan yang 

lebih efektif guna meningkatkan 

performa atlet muda di lingkungan 

sekolah. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen semu (quasi 

experiment) dengan desain pretest-

posttest one group design. Desain ini 

bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan plyometrik terhadap 

peningkatan kecepatan dan daya 

ledak atlet sepak bola SMA Negeri 5. 

Dalam desain ini, subjek penelitian 

diberikan perlakuan berupa program 

latihan plyometrik, kemudian 

dilakukan pengukuran sebelum 

(pretest) dan sesudah (posttest) 

perlakuan untuk melihat perubahan 

yang terjadi. 

Subjek penelitian terdiri dari 20 

atlet sepak bola SMA Negeri 5 yang 

aktif mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler sepak bola. Pemilihan 

subjek dilakukan dengan teknik 

purposive sampling, yaitu dengan 

kriteria atlet yang memiliki kondisi 

fisik sehat, aktif berlatih secara rutin, 

dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian 

program penelitian. Seluruh peserta telah 

memperoleh izin dari pihak sekolah dan 

pelatih sebelum pelaksanaan penelitian. 

Instrumen penelitian yang digunakan 

meliputi dua jenis tes, yaitu: 

1. Tes Kecepatan menggunakan Sprint 

30 meter, yang bertujuan untuk 

mengukur kemampuan berlari cepat 

dalam jarak pendek. 

2. Tes Daya Ledak Otot Tungkai 

menggunakan Vertical Jump Test, 

yang digunakan untuk menilai 

kemampuan otot tungkai dalam 

menghasilkan tenaga eksplosif saat 

melompat. 

Program latihan plyometrik 

dilaksanakan selama 6 minggu dengan 

frekuensi 3 kali per minggu. Setiap sesi 

latihan berdurasi sekitar 60 menit, yang 

terdiri atas pemanasan, latihan inti, dan 

pendinginan. Bentuk latihan plyometrik 

yang diberikan meliputi jump to box, depth 

jump, lateral jump, bounding, dan squat 

jump. Beban latihan disesuaikan secara 

bertahap berdasarkan prinsip peningkatan 

progresif agar adaptasi fisiologis dapat 

tercapai secara optimal. 

Data hasil pengukuran kecepatan dan 

daya ledak sebelum dan sesudah 

perlakuan dianalisis menggunakan uji t-test 

(paired sample t-test) untuk mengetahui 

ada tidaknya perbedaan yang signifikan 
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antara hasil pretest dan posttest. 

Pengolahan data dilakukan dengan 

bantuan program statistik, dan tingkat 

signifikansi ditetapkan pada α = 0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Setelah program latihan 

plyometrik dilakukan selama 

enam minggu dengan frekuensi 

tiga kali per minggu, diperoleh 

hasil pengukuran kecepatan 

dan daya ledak atlet sepak bola 

SMA Negeri 5. Data hasil 

pengukuran disajikan pada 

Tabel 1 berikut. 

 

Tabel 1. 

Hasil Pengukuran Kecepatan 

dan Daya Ledak Atlet Sebelum 

dan Sesudah Latihan 

Plyometrik 

 

Sumber: Hasil Pengolahan 

Data Penelitian (2025) 

 

Hasil uji statistik 

menggunakan uji t 

berpasangan (paired sample t-

test) menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan yang 

signifikan (p < 0,05) antara nilai 

pretest dan posttest pada 

kedua variabel. Artinya, program 

latihan plyometrik memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kecepatan dan daya 

ledak atlet. 

Untuk memperjelas 

perbandingan hasil pretest dan 

posttest, Gambar 1 berikut 

menunjukkan grafik peningkatan 

rata-rata kecepatan dan daya ledak 

setelah mengikuti latihan plyometrik. 

 

   55 ┤ 

   50 ┤                        ■ Daya Ledak 

(cm) 

   45 ┤ 

   40 ┤      ■ 

   35 ┤ 

   30 

┤──────────────────────

──────────────── 

        Pretest          Posttest 

 

   6.0 ┤ 

   5.5 ┤      ■ Kecepatan (detik) 

   5.0 ┤ 

   4.5 ┤                        ■ 

   4.0 

┤──────────────────────

──────────────── 

Gambar 1. 

Perbandingan Hasil Pretest dan 

Posttest Kecepatan dan Daya Ledak 

Atlet 

         

Pretest          Posttest 

Keterangan: semakin rendah nilai 

kecepatan (detik), semakin baik 

performa lari. 
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Pembahasan 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa latihan 

plyometrik mampu 

meningkatkan performa fisik 

atlet secara signifikan, 

terutama dalam aspek 

kecepatan dan daya ledak. 

Peningkatan ini dapat 

dijelaskan melalui adaptasi 

neuromuskular yang terjadi 

selama latihan. Latihan 

plyometrik memanfaatkan 

mekanisme stretch-shortening 

cycle (SSC), di mana otot 

mengalami peregangan cepat 

(fase eksentrik) yang diikuti 

oleh kontraksi kuat (fase 

konsentrik). Proses ini 

mengoptimalkan penggunaan 

energi elastik otot dan 

meningkatkan efisiensi sistem 

saraf dalam menghasilkan 

kontraksi eksplosif (Bompa, 

2008). 

Peningkatan kecepatan 

lari disebabkan oleh 

peningkatan aktivasi serabut 

otot tipe II (fast-twitch fibers), 

yang berperan penting dalam 

gerakan cepat dan eksplosif. 

Sedangkan peningkatan daya 

ledak pada vertical jump 

menunjukkan kemampuan otot 

tungkai dalam mengonversi 

kekuatan menjadi tenaga loncatan 

yang lebih tinggi. Temuan ini 

konsisten dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Riberio et al. (2013), 

yang melaporkan bahwa latihan 

plyometrik secara rutin 

meningkatkan kecepatan sprint dan 

kemampuan lompat vertikal pada 

atlet muda. 

Dari perspektif fisiologi 

olahraga, latihan plyometrik juga 

meningkatkan koordinasi 

intramuskular dan intermuskular, 

serta efisiensi neural drive. Adaptasi 

ini membuat sistem saraf lebih cepat 

merekrut unit motorik yang tepat 

pada saat gerakan eksplosif 

diperlukan. Akibatnya, performa atlet 

meningkat tanpa peningkatan massa 

otot yang signifikan, melainkan 

karena peningkatan efisiensi gerak. 

Dengan demikian, hasil 

penelitian ini memperkuat bukti 

bahwa latihan plyometrik dapat 

dijadikan program efektif dalam 

meningkatkan performa kecepatan 

dan daya ledak pada atlet sepak 

bola tingkat sekolah menengah. 

Program ini juga sesuai diterapkan 

dalam pembinaan atlet muda karena 

sederhana, tidak memerlukan 



Prawiobowo et al/Jurnal Pendidikan Jasmani dan Adaptif (02) (08) (2025):  45 - 51 

50 

 

 

peralatan mahal, dan memiliki 

efektivitas tinggi bila dilakukan 

dengan prinsip progresif. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil 

penelitian yang telah dilakukan, 

dapat disimpulkan bahwa 

latihan plyometrik memberikan 

pengaruh positif dan signifikan 

terhadap peningkatan 

kecepatan dan daya ledak atlet 

sepak bola SMA Negeri 5. 

Program latihan plyometrik yang 

dilaksanakan secara teratur 

selama enam minggu terbukti 

mampu meningkatkan 

kemampuan sprint serta daya 

ledak otot tungkai para atlet 

secara nyata.Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa latihan 

plyometrik dapat dijadikan 

rekomendasi bagi pelatih dan 

guru pendidikan jasmani di 

sekolah untuk mengoptimalkan 

program latihan fisik, khususnya 

dalam meningkatkan performa 

kecepatan dan kekuatan 

eksplosif atlet muda di tingkat 

sekolah menengah. Selain itu, 

hasil penelitian ini juga 

diharapkan dapat menjadi 

referensi bagi penelitian 

selanjutnya yang ingin mengkaji 

pengaruh latihan plyometrik dengan 

variasi durasi, intensitas. 
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