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EFEKTIVITASLATIHANPLYOMETRICTERHADAPKECEPATANSPRINTATLETSEPAK BOLA DI SSB
PUTRA PALA TAHUN 2025

Abstrak

SSB Putra Pala adalah Sekolah Sepak Bola yang berasal dari Jawa Tengah tepatnya di
Dusun Gintungan, Kecamatan Ungaran barat, Kabupaten semarang yang bermarkas di
Lapangan Gintungan Ungaran barat, Kabupaten semarang, Jawa Tengah
Indonesia.Penelitianinibertujuanuntukmengetahuipengaruhpelatihanplyometric
terhadapkecepatansprintpadaatletsepakboladiSSBPUTRAPALA2025.Penelitian
inimenggunakan“preeksperimental”,menurut(Sugiyonoetal.,2019)Halinibelum
merupakanpercobaannyatadanmasihterdapatvariabelluaryangmempengaruhi
pembentukan variabel terikat. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah One
Group Pretest-Posttest Design menurut (Sugiyono et al., 2019) Pada desain ini
observasi dilakukan dua kali yaitu sebelum percobaan dan sesudah percobaan.
Pengamatan sebelum percobaan (01) disebut pre-test, dan pengamatan setelah
percobaan (02) disebut post-test.Berdasarkan data, ada 25 atlet menjadi subjek
penelitian ini. Total pretest yang dilakukan menunjukkan nilai sebesar 82,89. Sedangkan
nilaiposttestdarikegiatanyangdilakukansetelahpenerapanlatihanplyometricyaitu
sebesar81,55.Angkatersebutmenunjukkanadanyapenurunanlamawaktuyang
dibutuhkan atlet sepak boladalam melakukansprint 20m.Dalam penelitian ini, peneliti
menyelidikiefeklatihanplyometrikterhadapperformalarisprintatletdariSSBPutra Pala
2025. Hipotesis alternatif (Ha) menyatakan bahwa latihan plyometrik akan
meningkatkanhasillarisprintbagiatlettersebut.Setelahmelakukananalisisstatistik
menyeluruhterhadapdatapretestdanposttest,penelitimenemukantemuanyang
meyakinkan.Nilairata-ratauntuk pretest tercatat sebesar 3,3156, sedangkannilairata-
rataposttestadalah3,2620.Halinimenunjukkanpeningkatanyangsignifikandalam
kemampuan lari sprint setelah latihan plyometrik.Lebih jauh, perbedaan waktu tempuh
antarapretestdanposttestdiukursebesar1,34detik,yangmenandakanpeningkatan
signifikandalamperformakeseluruhan.
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