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ABSTRACT  

 

Running speed is one of the physical elements that complements the basic techniques of playing football and 

plays a very important role in achieving optimal performance. This study aims to determine whether Plyometric 

exercise can increase speed in 15-year-old soccer players. This study uses a one group pretest-posttest design 

method. The study was conducted on 11 respondents with a frequency of 2x/week for 6 weeks and will be 

increased every week. The results of the hypothesis test analysis using the paired t-test Hypothesis Test on the 

respondents, the results of Asymp.Sig (1-tailed) obtained were <0.01 where the resulting hypothesis showed an 

increase in the intervention given with a difference or influence on the intervention given, so that H0 was rejected 

and Ha was accepted. The provision of plyometric exercise given can increase the speed of 15-year-old Firman 

Utina Football Academy Tangerang soccer players. Therefore, it can be concluded that the provision of 

plyometric exercise which is repeated consecutively for 6 weeks with two meetings each week causes the muscles 

to adapt to the contractions that occur when eccentric and concentric when plyometric exercise is given. 

Keywords: football, speed, plyomteric exercise. 

 

ABSTRAK 

 

Kecepatan berlari merupakan salah satu unsur fisik yang melengkapi teknik dasar permainan sepakbola dan 

memberikan peran yang sangat penting dalam pencapaian prestasi yang optimal. Penelitian ini ditujukan untuk 

mengetahui apakah Plyometric exercise dapat meningkatkan kecepatan pada pemain sepak bola usia 15 tahun. 

Penelitian ini menggunakan metode one grup pretest-posttest design. Penelitian yang dilakukan pada 11 

responden dengan frequensi sebanyak 2x/minggu selama 6 minggu dan akan ditingkatkan setiap satu minggu. 

Hasil dari analisa uji hipotesa menggunakan Uji Hipotesa paired t-test pada responden hasil Asymp.Sig (1-tailed) 

yang didapat yaitu <0.01 dimana hipotesa yang dihasilkan menunjukan adanya peningkatan pada intervensi yang 

diberikan dengan adanya perbedaan  atau berpengaruh pada intervensi yang diberikan, sehingga H0 ditolak dan 

Ha diterima. Pemberian plyometric exercise yang diberikan dapat meningkatkan kecepatan pemain bola Firman 

Utina Football Academy Tangerang usia 15 tahun. Oleh karena itu dapat disimpulkan pemberian plyometric 

exercise yang terulang secara berturut-turut selama 6 minggu dengan dua kali pertemuan setiap minggu 

menyebabkan otot beradaptasi dengan kontraksi yang terjadi ketika eccentric dan konsentrik saat plyometric 

exercise diberikan. 

Kata Kunci: Sepak Bola, Kecepatan, Plyomteric Exerise. 

 

INTRODUCTION  

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang melibatkan sebagian besar struktur atau 

jaringan tubuh seperti otot, sendi, meniscus, ligament, dan tulang untuk melakukan gerakan 

tubuh yang kompleks (Puspitasari, 2019). Kondisi fisik adalah salah satu unsur pendukung 

yang sangat penting untuk mendukung performa di lapangan. Kondisi fisik akan 
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mempengaruhi permainan secara signifikan. Komponen kondisi fisik yang harus dimiliki 

pemain sepakbola adalah keseimbangan, kekuatan, daya tahan, akurasi, reaksi dan koordinasi, 

fleksibilitas, kelincahan serta kecepatan (Timo et al., 2017). Kecepatan otot (muscle velocity) 

menggambarkan kemampuan bergerak yang berkesinambungan dalam bentuk yang sama 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalam lari cepat (sprint) sebagai cabang atletik 

seseorang harus menempuh jarak tertentu dengan kecepatan semaksimal mungkin.  

Kecepatan berlari merupakan salah satu unsur fisik yang melengkapi teknik dasar 

permainan sepakbola dan memberikan peran yang sangat penting dalam pencapaian prestasi 

yang optimal (Socaning, S,S,. Dessy, 2015). Kecepatan memiliki peran yang sangat 

berpengaruh terhadap terjadinya gol, berdasarkan penelitian (Faude, Koch and Meyer, 2012). 

Dari 360 gol yang terjadi pada kompetisi liga Jerman tahun 2007/2008 sebanyak 183 gol 

dihasilkan karena adanya faktor kecepatan berlari. Kecepatan Berlari dipengaruhi oleh 

berbagai macam faktor seperti starting strategy, stride length, stride frequency, physiological 

demands, biomechanics, neural influences, muscle composition, anthropometrics, and track 

and environmental conditions. (Majumdar and Robergs, 2011).  

Dalam mencapai prestasi olahraga sangat perlu adanya latihan. Menurut Anshori (2016) 

latihan adalah seseorang yang melakukan suatu aktivitas secara teratur, terencana, berulang-

ulang dengan kian hari semakin berat beban kerjanya sering dinyatakan bahwa orang tersebut 

sedang melakukan latihan. Terdapat berbagai variasi latihan fisik yang berfokus pada 

peningkatan kelincahan otot, antara lain high intensity interval training, ballistic training, speed 

training, dan plyometric training. Plyometric training adalah teknik latihan fisik dengan 

intensitas rendah hingga tinggi yang diawali dengan peregangan otot rangka untuk 

menghasilkan kontraksi otot yang lebih kuat. Kelebihan plyometric exercise dibanding latihan 

lainnya antara lain menstimulasi kemampuan aerobik dan anaerobik, melibatkan kontraks 

eksentrik dan isotonik berbagai kelompok otot yang berdampak pada kekuatan, kecepatan, dan 

kelincahan otot sekaligus. Individu dengan kekuatan otot yang baik, ditambah dengan 

kecepatan dan koordinasi gerak yang baik akan mampu bergerak lincah mengubah arah dengan 

cepat tanpa kehilangan keseimbangan. 

 

METHOD  

Desain pemelitian yag digunakan pada penelitian ini adalah metode pre eksperimental  

dengan pendekatan one grup pretest and posttest design. Pada penelitian ini, instrumen 

pengumpulan data menggunakan sprint 30m test. Kemudian latihan dilakukan dengan 
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frequensi sebanyak 2x/minggu selama 6 minggu. Minggu pertama, responden intervensi 

melakukan 5x repitisi yang akan ditingkatkan setiap satu minggu sehingga pada minggu ke 

enam akan dilakukan 10x pengulangan, Time: 15-20 menit. Istirahat diberikan 30 detik antara 

setiap set dan 1 menit antara setiap latihan. Istirahat 30 menit diberikan antara pengujian dan 

pelatihan. Setelah dilakukan pelatihan selama 6 minngu responden akan dilakukan post-test 

menggunakan sprint 30m test. Uji inferensia menggunakan uji Shapiro-wilk, pengolahan data 

menggunakan SPSS for windows dan uji hipotesa menggunakan normalitas paired sample t-

test. 

 

RESULTS AND DISCUSSION  

Interpretasi hasil uji normalitas ini adalah Jika hasil P value < 0,05 maka data 

berdistribusi tidak normal (Ho ditolak) dan sebaliknya jika P value > 0,05 maka data 

berdistribusi normal (Ho diterima). Berdasarkan pada uji normalitas dengan pendekatan 

dengan Shapiro-Wilk dengan menggunakan Software SPSS 29.0.0 for windows, pada tabel 1 

ditunjukan hasil sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Menggunakan Uji Shapiro-Wilk 

 

 

Berdasarkan uji normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk pada tabel 1 menunjukan 

bahwa nilai Sign pada saat pretst adalah sebesar 0.116 dan nilai sign pada saat post-test adalah 

0.052, dimana hasil tersebut memiliki nilai < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa data 

residual berdistribusi normal. Berdasarkan hasil tersebut, pengujian yang digunakan untuk 

pengambilan hipotesis menggunakan penghitungan statistika parametric T sample test. 

Hipotesa yang dapat dihasilkan berupa, jika nilai Asymp.Sig (1-tailed) < 0.05 maka 

adanya perbedaan atau pengaruh pada  intervensi tersebut dan sebaliknya jika nilai  Asymp.Sig 

(1-tailed) > 0.05 maka tidak adanya perbedaan dan pengaruh pada intervensi tersebut. Pada 

tabel 2 dapat ditunjukan hasil dari analisa uji dapat dilihat pada tabel 2. 
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Tabel 2. Hasil Uji Hipotesa Menggunakan Uji Shapiro-Wilk 

 

 

Pada tabel 2 dapat menunjukan bahwa hasil dari analisa uji hipotesa menggunakan uji 

paired t-test pada kelompok eksperimen hasil  Asymp.Sig (1-tailed)  yang didapat yaitu <0.05 

dimana hipotesa  yang dihasilkan menunjukan adanya perbedaan  atau berpengaruh pada 

intervensi yang diberikan, sehingga H0 ditolak dan Ha diterima. Pemberian plyometric exercise 

yang diberikan dapat meningkatkan kecepatan pemain bola Firman Utina Football Academy 

Tangerang usia 15 tahun.   

Dosis yang digunakan ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Michailidis, et.all 

pada tahun 2018 yang menyatakan performa sprint ditandai dengan 3 fase yaitu kecepatan awal 

(0-10 m), kecepatan sekunder (10-30 m), dan kecepatan maksimal (setelah 30 m). pada 

penelitian ini dijelaskan bahwa adanya peningkatan pada fase awal dan penurunan pada fase 

maksimal. Hal ini menunjukan bahwa latihan ini serta dosis yang digunakan dapat 

berkontribusi dalam peningkatan kecepatan karena pemain sepak bola melakukan banyak 

sprint pendek selama sesi permainan sepak bola.  

Metode plyometric exercise  yang digunakan pada penelitian ini sesuai dengan penelitian 

terdahulu pada tahun 2021 yang dilakukan Aloui, et.all namun dengan dosis yang berbeda. 

Hasil dari penelitian ini adanya peningkatan kinerja sprint pada kelompok eksperimen, hasil 

ini juga didukung oleh Hammam et al yang menyatakan adanya peningkatan sprint 10 m, tetapi 

tidak dengan tes 30 m setelah dilakukan pelatihan plyometric exercise with sprint and COD.  

Pada jurnal yang dilakukan oleh Aloui, G et al pada pemeberian gabungan plyometric 

dengan sprint pendek kepada pemain sepak bola yang berusia 19 tahun. Hasil pada penelitian 

ini menunjukan hasil yang signifikan pada kinerja sprint dengan jarak 5 meter dan 20 meter. 

Pada jurnal Kargarfard et al tahun 2020 yang menjelaskan  efek dari kombinasi latihan 

plyometrik dan sprint pendek selama 6 minggu pada pemain sepak bola pria U19; melaporkan 

peningkatan kinerja sprint lebih dari 30m. Menurut peneliti tedahulu mengamati peningkatan 

kinerja sprint terjadi terutama karena faktor saraf seperti peningkatan koordinasi antar otot, 

peningkatan rangsangan refleks Hoffman (refleks-H), dan peningkatan strategi penerimaan 
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unit motor. Peningkatan kinerja sprint setelah gabungan pelatihan plyometrik dan sprint pendek 

mungkin terkait dengan efek dari jumlah latihan yang positif untuk memastikan kinerja yang 

memadai dari sistem neuromuskuler dan metabolisme peserta (Saez de Villarreal dkk, 2015). 

Hal ini kemungkinan dapat disebabkan oleh peningkatan kekuatan otot ekstremitas bawah 

dan kemampuan untuk menghasil kekuatan ektremitas bawah secara lebih efisien setelah 

dilakukannya pelatihan. Selain itu, waktu aktivasi otot untuk mencapai gerakan yang lebih 

efisien dapat diproleh peningkatan kecepatan konduksi saraf yang didorong oleh plyometric 

exercise sehingga dapat enyebabkan waktu sprint  yang lebih baik. Individu dengan kekuatan 

otot yang baik, ditambah dengan kecepatan dan koordinasi gerak yang baik akan mampu 

bergerak lincah mengubah arah dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan. 

Pemain yang memiliki kecepatan yang baik dapat dengan mudah menjangkau daerah-

daerah yang menjadi sasarannya, beradu lari dengan lawan dan pemain cenderung lebih aktif 

dalam menjalankan strategi permainan. Oleh karena itu kecepatan memiliki hubungan dengan 

keterampilan menggiring bola (Pranata, 2019:13). Hal ini juga dibuktikan dari hasil penelitian 

sebelumnya, Adil (2011:75) yang menunjukkan bahwa unsur kecepatan memberikan 

kontribusi sebesar 27,20% terhadap keterampilan menggiring bola dibandingkan dua unsur 

lainya yaitu kelincahan dan koordinasi. 

Namun, penelitian ini bertentangan dengan penelitian Booth, et al (2016) dimana para 

peneliti menyatakan bahwa plyometric exercise tidak ada perubahan yang berarti untuk 

meningkatkan kecepatan melainkan latihan ini lebih efektif untuk performa lompat para atlet. 

Hasil yang kontradiktif ini dapat disebabkan karena adanya perbedaan jenis gerakan latihan 

yang digunakan dalam metode yang diberikan, kelompok otot yang ditargetkan  dan usia subjek 

penelitian. Hal ini juga didukung dalam analisis multivariat di mana usia dan massa otot rangka 

merupakan variabel prediktor untuk waktu balapan pada master ultra-maraton, hubungan antara 

massa otot rangka dan usia sangat penting sebagai peningkatnya jarak lari. 

CONCLUSION  

Pada penelitian ini responden akan diberikan plyometric exercise dan akan di lakukan 

pre dan post tes sprint 30 meter. Dosis yang diberikan berupa 4 jenis plyometric exercise dan 

dilanjutkan dengan sprint dan change of direction selama 6 minggu dengan repitisi meningkat 

setiap minggunya meningkat satu repetisi dengan waktu 15 menit. Data hasil tes sprint 30 meter 

menunjukan adanya perbedaan atau peningkatan pada kecapatan setelah intervensi diberikan. 
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Pemberian plyometric exercise yang terulang secara berturut-turut selama 6 minggu 

dengan dua kali pertemuan setiap minggu menyebabkan otot beradaptasi dengan kontraksi 

yang terjadi ketika eccentric dan konsentrik saat plyometric exercise diberikan sehingga adanya 

peningkatan kekuatan otot yang menyebabkan peningkatan kecepatan  ketika berlari saat 

bermain sepak bola. 
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