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ABSTRACT  

 

Football is a sport that is very popular and liked by many people. One of the physical conditions that a soccer 

player must have is agility, because with this agility the players can more easily make movements and change 

body positions quickly without losing balance to support performance player on the field. The intervention was 

carried out using the Plyometric Exerise. This study was aimed at determining the effect of plyometric exercise 

on increasing agility in soccer players aged 15 at Firman Utina 15 Football Academy, Tangerang. This study used 

a pre-experimental study design with a sample size of 11 soccer players at Firman Utina 15 Football Academy, 

Tangerang. The intervention was given in the form of plyometric exercise with a frequency dose of 2x/week for 

6 weeks. The first week, the intervention respondents did 5x repetitions which will be increased every week so 

that in the sixth week they will do 10 repetitions, Time: 15-20 minutes. Rest is given 30 seconds between each set 

and 1 minute between each exercise. A 30 minute break is given between testing and training. The results obtained 

0.006 that the results are Asymp.Sig. (2-tailed) < 0.05. These results indicate that there is a influence of plyometric 

exercise on increasing agility. The plyometric exercise intervention was declared effective in increasing the agility 

of soccer players at Firman Uitna 15 Football Academy, Tangerang. Soccer players can do plyometric exercises 

to increase agility. 
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ABSTRAK 

Sepak bola adalah cabang olahraga yang sangat populer dan disenangi banyak orang, Salah satu kondisi fisik yang 

harus dimiliki seorang pemain sepakbola adalah kelincahan, karena dengan kelincahan tersebut para pemain dapat 

lebih mudah dalam melakakukan pergerakan serta merubah posisi tubuh secara cepat tanpa kehilangan 

keseimbangan untuk menunjang performa pemain diatas lapangan. Intervensi yang dilakukan menggunakan 

Plyometric Exerise. Penelitian ini ditunjukan untuk mengetahui pengaruh plyometric exercise terhadap 

peningkatan kelincahan pada pemain sepak bola usia 15 tahun di Firman Utina 15 Football Academy, Tangerang. 

Penelitian ini menggunakan design studi pre eskperimental dengan besar sampel 11 orang pemain sepak bola di 

Firman Utina 15 Football Academy, Tangerang. Intervensi yang diberikan berupa plyometric exercise dengan 

dosis 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.  Hasil didapatkan 0.006 bahwa hasil tersebut 

Asymp.Sig. (2-tailed) < 0,05. Hasil tersebut menunjukan bahwa terdapat pengaruh plyometric exercise terhadap 

peningkatan kelincahan. Intervensi plyometric exercise  dinyatakan efektif dalam meningkatkan kelincahan pada 

pemain sepak bola di Firman Uitna 15 Football Academy, Tangerang. Bagi para pemain sepak bola dapat 

melakukan latihan plyometric exercise untuk meningkatkan kelincahan. 

Kata Kunci : Pemain Sepak Bola, Kelincahan, Plyometric Exercise 
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INTRODUCTION  

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik manusia yang sangat penting bagi setiap 

individu, untuk membangun tubuh yang sehat secara jasmani dan rohani serta memiliki mental yang 

baik (Randa, 2014). Diantara berbagai jenis cabang olahraga, yang terkenal di dunia adalah cabang 

olahraga sepak bola (Hermansyah, 2018). Sepak bola adalah cabang olahraga yang sangat populer 

dan disenangi banyak orang. Faktor yang menyebabkan permainan ini sangat terkenal dan digemari, 

dikarenakan permainan sepak bola memiliki nilai keindahan dari teknik-teknik yang ditampilkan 

selama pertandingan berlangsung dan permainan sepak bola bisa dimainkan oleh semua kalangan 

usia, dan dapat dimainkan dimana saja (Mariyono, 2017). 

Tujuan dari sepak bola ini adalah untuk memasukan bola ke gawang lawan sebanyak– 

banyaknya dan berusaha mempertahankan gawang sendiri agar lawan tidak mengambil ksempatan 

dalam mencetak gol (Julhizam et al., 2019). Menurut (Saputra, 2021) Sekolah Sepak bola (SSB) 

merupakan sebuah organisai khususnya sepak bola yang memiliki fungsi mengembangkan potensi 

yang dimiliki atlet. Tujuan SSB untuk menghasilkan atlet yang memiliki kemampuan yang baik, 

mampu bersaing dengan SSB lainya, dan dapat mempertahakan kelangsungan hidup suatu 

organisasi. Terdapat teknik dasar yang harus dilakukan agar permainan sepak bola dapat berjalan 

dengan baik. Teknik dasar dalam sepak bola antara lain menggiring bola (dribble), mengoper bola 

(passing), mengontrol bola (control), dan menendang bola (shooting) (Ma’u, 2014: 18). 

Terdapat zteknik zdasar zyang zharus zdilakukan zagar zpermainan zsepak zbola zdapat zberjalan 

zdengan zbaik. Teknik zdasar zdalam zsepak zbola zantara zlain zmenggiring zbola z(dribble), zmengoper 

zbola z(passing), zmengontrol zbola z(control), zdan zmenendang zbola z(shooting) z(Ma’u, z2014: z18). 

Selain zmenguasai zteknik zseorang zpemain zsepak zbola zjuga zharus zmempunyai zkondisi zfisik zyang 

zbagus. Kondisi zfisik zini zsangat zdiperlukan zoleh zseorang zpemain zatau zatlet zsepak zbola zuntuk 

zmenopang zteknik zdasar zyang zsudah zdipahami zagar zpemain zdapat ztampil zdengan zperforma zprima 

zdiatas zlapangan z(Trisnowiyanto, z2016). Salah zsatu zkondisi zfisik zyang zharus zdimiliki zseorang 

zpemain zsepakbola zadalah zkelincahan. 

Kelincahan zmerupakan zkemampuan ztubuh zuntuk zdapat zmengubah zarah zgerakan zserta 

zposisi ztubuh zdengan zcepat zdan ztanpa zharus zkehilangan zkeseimbangan z(Bhardwaj, z2018: z110). 

Dalam zpermainan zsepak zbola, zkelincahan zmerupakan zsesuatu zyang zwajib zdimiliki zoleh zpemain 

zsepakbola. Hal zini zdikarenakan zsepakbola ztergolong zdalam zolahraga zyang zmempunyai zintensitas 

ztinggi. Oleh zkarena zitu zdalam zpermainan zsepak zbola zsetiap zatlet zatau zpemain zdituntut zuntuk 

zmampu zbergerak zsecara zcepat, ztepat zdan zlincah zagar zdapat zmelewati zhadangan zlawan zyang 

zdihadapi z(Randa, z2014: z4). 

Plyometric zadalah zkombinasi zdari zkata zYunani zyang zsecara zharfiah zberarti zmeningkatkan 

zpengukuran z(plio z= zlebih; zmetrik z= zmengukur) z(Potach z& zChu, z2016). Mereka zjuga zmenjelaskan 

zlatihan zPlyometric zmengacu zpada zaktivitas zyang zmemungkinkan zotot zmencapai zkekuatan 
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zmaksimal zdalam zwaktu zsesingkat zmungkin, zdidefinisikan zsecara zpraktis zlatihan zPlyometric zadalah 

zgerakan zcepat zdan zkuat zmenggunakan zprestretch zatau zcountermovement zyang zmelibatkan zStrech 

z– zShortening zCycle z(SSC). Sedangkan zmenurut zHansen zdan zKennely z(2017) zlatihan zPlyometric 

zpelatihan zyang zmemanfaatkan zsistem zgerakan zatletik zyang zeksplosif zmeningkatkan zkualitas 

zproduksi zkekuatan ztubuh zmanusia.  

Pemberian zpelatihan zfisik zyang zteratur zakan zmengakibatkan zhipertropi zfisiologi zotot, 

zyang zdisebabkan zoleh zjumlah zmiofibril, zukuran zmiofibril, zkepadatan zpembuluh zdarah zkapiler, 

zsaraf ztendon zdan zligamen, zdan zjumlah ztotal zkontraktil zterutama zprotein zkontraktil zmyosin 

zmeningkat zsecara zproposional.  

 

METHOD  

           Penelitian dilakukan di Sekolah Sepak Bola Firman Utina 15, Tangerang, ini menggunakan 

design pre eksperimental. Pre eksperimental design ialah rancangan yang meliputi hanya satu 

kelompok dengan diberikan pra dan pasca uji. Rancangan one grup pretest and posttest design ini, 

dilakukan terhadap satu kelompok tanpa adanya kelompok control atau pembanding. Dalam 

penelitian ini, peneliti memiliki variabel independen yakni Plyometric exercise, sedangkan variabel 

dependen yakni peningkatan kelincahan pada pemain sepak bola usia 15 tahun di Sekolah Sepak 

Bola Firman Utina 15, Tangerang. Teknik sample dalam penelitian ini menggunakan zmetode 

zsampling zjenuh zatau ztotal zsampling zyaitu zmengambil zsemua zpopulasi zmenjadi zsample. 

Peneliti mengambil sample sebanyak 11 atlet. 

 

RESULTS AND DISCUSSION  

Hasil dari karateristik responden berdasarkan pengambilan data dapat disimpulkan bahwa pada 

sebelum dan sesudah intervensi pada data mean, median, 95%CI, sebanyak 11 orang responden .  

 

Tabel 1 Karakteristik responden sebelum dan sesudah intervensi 

 

 

 

 

        Menunjukan nilai skor minimal dan maksimal secara keseluruhan mengalami peningkatan setelah 

diberikan intervensi plyometric exercise. Hal tersebut sesuai dengan norma pengukuran dengan 

 Mean   SD 95% CI Min Max 

Sebelum Intervensi 16.29   .90  .69 ± .90 15.24 17.96 

Sesudah Intervensi 15.03   .66  .58 ± .48 14.19 16.18 
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instrument Illionis Agility Test bahwa semakin rendah waktu yang ditempuh untuk menyelesaikan test, 

maka semakin tinggi kelincahan yang dimiliki pada individu tersebut. 

Tabel 2 Frekuensi Sampel Berdasarkan Skor Kelincahan pada Atlet Sepak Bola Sebelum   Intervensi 

di Firman Utina 15 Football Academy, Tangerang Tahun 2023 (n = 15) 

Persentase Laki – laki (detik) Frekuensi Persentase 

Excellent        <15,2 - - 

Good (Above Av)    15,2 – 16,1 6 57.3 % 

Average    16,2 – 18,1 5 52.7 % 

Fair (below Av)    18, 2 – 18,3 - - 

Poor        >18,3 - - 

 

Tabel 3 Frekuensi Sampel Berdasarkan Skor Kelincahan pada Atlet Sepak Bola Sesudah Intervensi di 

Firman Utina 15 Football Academy, Tangerang Tahun 2023 (n = 15) 

Persentase Laki – laki (detik) Frekuensi Persentase 

Excellent        <15,2 6 57.3 % 

Good (Above Av)    15,2 – 16,1 5 52.7 % 

Average    16,2 – 18,1 - - 

Fair (below Av)    18, 2 – 18,3 - - 

Poor        >18,3 - - 

 

Tabel 4 Uji Normalitas menggunakan Software SPSS 29.1.0 for windows 

 

 

 

 

             Berdasarkan tabel diatas maka diketahui bahwa uji normalitas dengan menggunakan Shapiro-

Wilk diperoleh hasil sebelum diberi intervensi yaitu 0.314. Kemudian setelah diberikan intervensi 

yaitu 0.190. Kedua hasil sebelum dan sesudah memiliki nilai sig > dari 0,05 maka dapat 

disimpulkan seluruh data dinyatakan normal. 

Hasil Shapiro-Wilk 

Sig Keterangan 

Eksperimen Pre 0.314 Distribusi Normal 

Post 0.190 Distribusi Normal 
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Tabel 5 Hasil Uji Hipotesis Menggunakan Uji Paired T-Test 

Test Statistics 

 Asymp. Sig. (2-tailed) 

Pre Test Eksperimen & Post Test Eksperimen <,001 

 

        Pada table 5 dapat menunjukan hasil uji hipotesa menggunakan uji paired t-test dengan hasil 

Asymp.sig (2-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 

Berdasarkan uji bivariate yang telah dilakukan berupa uji normalitas pada  tabel, dapat 

disimpulkan hasil dari uji normalitas data pemain sepak bola usia 15 tahun di Firman Utina 15 Football 

Academy, Tangerang sebelum dilakukan intervensi atau pre test dan setelah dilakukan intervensi atau 

post test antara kelompok eksperimen menunjukan bahwa p value < 0,05 yang berarti sampel yang 

diteliti berdistribusi normal, karena sampel kurang dari 50 dan sampel berdistribusi normal maka uji 

normalitasnya menggunakan uji Shapiro-Wilk.  

        Berdasarkan tabel hasil dari analisa uji hipotesa menggunakan uji paired t-test dengan hasil 

Asymp.sig (2-tailed) didapat yaitu < 0,05 dimana hipotesa yang dihasilkan menunjukan adanya 

perbedaan atau berpengaruh pada intervensi yang diberikan, sehingga H0 ditolak dan Ha diterima. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Plyometrik Exercise efektif dalam meningkatkan 

kelincahan pada atlet usia 15 tahun di Firman Utina 15 Football Academy Tangerang. 

       Hasil penelitian ini diperkuat oleh beberapa jurnal penelitian terdahulu dimana menurut Saez 

Eduardo et al., (2015), pemberian Plyometric Exercise With Sprint terhadap kelincahan dengan program 

gabungan plyometric dan sprint memiliki pengaruh positif dan kenaikan yg sangat signifikan di masa 

usia pubertas dengan hasil ( p <0,001 ) selisih kenaikan menjadi 1,2 detik dari 0,8 detik pada tes Agility 

10 m hal ini dikarenakan pola latihan plyometric khusus yang dipilih berdasarkan banyaknya gerakan 

jump dan perubahan arah atau COD berdampak pada kemampuan kelincahan yang lebih cepat. 

 

CONCLUSION  

Pemberian Plyometric Exercise yang terulang secara berturut – turut selama 6 minggu dengan 2 kali 

pertemuan setiap minggu dapat menstimulasi adaptasi sistem neuromuskular yang menghasilkan 

peningkatan koordinasi intermuskular. Koordinasi intermuskular yang baik akan menyebabkan serat-

serat otot mampu untuk bereaksi secara bersamaan dan menghasilkan gerakan yang cepat dan kuat. 

Sehingga dapat meningkatkan proprioseptif tubuh yang berdampak pada peningkatan keseimbangan 

tubuh, dengan demikian terbentuk gabungan antara koordinasi, kecepatan, kekuatan dan keseimbangan 
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yang baik akan menghasilkan kelincahan yang baik. Hal ini menunjukan bahwa pemberian intervensi 

Plyometric Exercise pada kelompok eksperimen efektif dalam meningkatkan kelincahan pada atlet usia 

15 tahun di Firman Utina 15 Football Academy Tangerang. 
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