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Abstrak  
Kecepatan memainkan peran penting dalam menentukan keberhasilan dalam olahraga. Kecepatan lari 

sangat ditentukan oleh bentuk lari, karena menentukan pergerakan tubuh sebagai fungsi waktu dan ruang melalui 
langkah diagonal dan siklis pada tungkai bawah. Dalam beberapa observasi, menunjukan bahwasanya terlepas dari 
karakter permainan dan pertandingan dalam sebuah cabang olahraga tertentu. Kecepatan menjadi sebuah kunci 
untuk menorehkan prestasi dalam olahraga. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kefektifan Latihan  
plyometrics dan Latihan sprint, serta seberapa signifikan peningkatan kecepatan pada siswi SMP Negeri 2 Tuban 
setelah mendapatkan latihan tersebut. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Februari sampai dengan bulan Maret 
2024 selama 5 (lima) minggu atau 12 (dua belas) kali pertemuan. Penelitian ini menggunakan metode penlitian 
berjenis kuntitatif (quasi experimental design– pretest-posttest control group design) menggunakan 40 (empat 
puluh) siswi sebagai subjek penelitian yang dipilih menggunakan metode purposive sampling. Berlandaskan pada 
hasil penelitian ini, terdapat peningkatan sebesar 3 % setelah melakukan program latihan plyometrics dan latihan 
sprint yang mana dapat terlihat pada hasil pre-test 4,99 detik > post-test 4,84 detik. Untuk hasil peningkatan 
kecepatan yang maksimal, jangka waktu pemberian perlakuan bisa lebih lama lagi di penelitian selanjutnya. 
Kata Kunci: Kecepatan, Latihan Plyometrics, Latihan Sprint, Remaja, Perempuan  

Abstract 
Speed plays a crucial role in determining success in sports. Running speed is largely determined by running 

form, because it determines body movement as a function of time and space through diagonal and cyclic strides in 
the lower limbs. Several observations show that this is regardless of the character of the games and competitions 
in a particular sport. Speed is the key to achieving achievements in sport. This research aims to determine the 
effectiveness of plyometrics training and sprint training, as well as how significant the speed increase is for female 
students at SMP Negeri 2 Tuban after receiving this training. This research was conducted in February to March 
2024 for 5 (five) weeks or 12 (twelve) meetings. This research used a quantitative research method (quasi 
experimental design – pretest-posttest control group design) using 40 (forty) female students as research subjects 
who were selected using the purposive sampling method. Based on the results of this research, there was an 
increase of 3% after carrying out the plyometrics training program and sprint training which can be seen in the 
results of the pre-test 4.99 seconds > post-test 4.84 seconds. For maximum speed increase results, the treatment 
period could be longer in future research. 

Keywords: Speed, Plyometrics Training, Sprint Training,   Teenagers, Women
 

 
 

PENDAHULUAN  
Prestasi olahraga nasional  merupakan  puncak  dari  

pembinaan  prestasi olahraga  di  daerah.  Oleh karena itu, 
keberhasilan pembinaan olahraga daerah  merupakan  
kunci dari  kesuksesan  olahraga  nasional (Soemardiawan 
et al., 2022).  Persiapan kondisi fisik yang matang sebelum 
bertanding menjadi sebuah hal yang wajib dimiliki masing 
– masing individu dalam sebuah tim yang memiliki target 
untuk menjadi juara. Untuk bisa berprestasi dalam sebuah 
cabang olahraga, ada beberapa factor yang menjadi sebuah 

kunci untuk menggapai prestasi. Antara lain, kondisi fisik, 
Teknik, taktik, strategi, dan mental (psikis)(Soemardiawan 
et al., 2022) Sesuai dengan factor – factor berpengaruh 
tadi, ada beberapa komponen fisik yang harus disiapkan 
secara matang, komponen fisik tersebut adalah kekuatan 
(strength), kecepatan (speed), daya tahan (endurance), 
kelincahan (agility), kelentukan (flexibility), ketepatan 
(accuracy).  

Dalam jurnal penelitian yang dilakukan oleh Makaruk 
meyatakan, Kecepatan memainkan peran penting dalam 
menentukan keberhasilan dalam olahraga. Kecepatan lari 
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sangat ditentukan oleh bentuk lari, karena menentukan 
pergerakan tubuh sebagai fungsi waktu dan ruang melalui 
langkah diagonal dan siklis pada tungkai bawah. Langkah 
lari dan kecepatan, dari sudut pandang mekanis, 
ditentukan oleh dua parameter kinematik yang 
berlawanan, panjang langkah dan frekuensi langkah. Hal 
ini memungkinkan Anda berlari secepat mungkin hanya 
dengan menunjukkan kombinasi optimal antara panjang 
dan frekuensi Langkah (Makaruk et al., 2013). 

Dalam beberapa observasi, menunjukan bahwasanya 
terlepas dari karakter permainan dan pertandingan dalam 
sebuah cabang olahraga tertentu. Kecepatan menjadi 
sebuah kunci untuk menorehkan prestasi dalam olahraga. 
Serta juga komponen fisik yang telah tertera diatas. Dalam 
upaya untuk meningkatkan kecepatan para atlet, model 
latihan jenis plyometrics bisa digunakan dalam program 
latihan. Latihan plyometric adalah sebuah metode latihan 
yang dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kesegaran 
biomotorik atlet, termasuk kekuatan dan kecepatan yang 
memiliki implementasi yang sangat luas dalam aktivitas 
olahraga, dan Latihan ini secara spesifik memiliki manfaat 
untuk meningkatkan kelincahan dan kecepatan (Kusminto 
et al., 2019) Pelatihan plyometrics melibatkan penggunaan 
gravitasi untuk meregangkan otot dengan cepat saat 
bersentuhan dengan tanah selama lompatan untuk 
menghasilkan energi elastis potensial untuk lompatan 
yang lebih efisien dalam mengeksekusi fase konsentris 
dari tanah (Nikolic, 2018)  

Pelatihan plyometric ditemukan memiliki tingkat 
efektivitas yang berbeda-beda pada berbagai tahap 
perkembangan remaja, karena proses perkembangan fisik 
dan bersamaan efek primer yang cepat dan simultan proses 
pematangan  otot. plyometric tampaknya dapat 
meningkatkan kemampuan melompat remaja putri. 
Namun, literatur saat ini tidak memberikan kesimpulan 
yang lebih rinci tentang potensi variabilitas respons adaptif 
sepanjang masa dewasa, seperti pada pria. Sebagai 
rekomendasi umum, praktisi dapat mendaftarkan siswa 
dalam 3 sesi yang berlangsung lebih dari 30 menit selama 
periode 8 minggu. Namun, individu yang lebih tua, lebih 
besar, atau lebih berat mungkin kurang responsif terhadap 
pelatihan karena peningkatan lemak tubuh terkait dengan 
pematangan, yang relatif berpotensi mengurangi kekuatan. 
Variabel moderator durasi program (minggu), frekuensi 
pelatihan (jumlah sesi per minggu), jumlah sesi pelatihan, 
dan durasi sesi (menit) dipilih berdasarkan Pengaruh 
prinsip FITT yang diterima terhadap adaptasi latihan 
(Moran et al., 2019) 

Selain latihan plyometrics ada juga latihan sprint  yang 
bisa digunakan untuk meingkatkan kecepatan. Latihan  
sprint adalah latihan lari jarak pendek yang mana berfokus 
pada kecepatan akselerasi dari start hingga finish. 
Sprinting adalah bagian penting dari banyak olahraga, 
termasuk olahraga atletik dan tim (Makaruk et al., 2019) 
Penelitian telah menunjukkan bahwa program pelatihan 
sprint meningkatkan kecepatan lari dengan menggunakan 
berbagai jenis perubahan kinematik langkah. Kecepatan 
lari sangat ditentukan oleh bentuk lari, karena menentukan 
pergerakan tubuh sebagai fungsi waktu dan ruang melalui 
langkah diagonal dan siklus tubuh anggota tubuh bagian 
bawah. Langkah lari dan kecepatan, dari sudut pandang 

mekanis, ditentukan oleh dua parameter kinematik yang 
berlawanan, panjang langkah dan frekuensi langkah. Hal 
ini memungkinkan Anda berlari secepat mungkin hanya 
dengan menunjukkan kombinasi optimal antara panjang 
dan frekuensi langkah. Namun, ini bukanlah nilai tetap; 
Kontribusi setiap orang dalam menciptakan "rasio emas" 
bergantung pada fase jalan kaki yang dilakukan serta jenis 
kelamin, usia, dan tingkat kompetisi (Makaruk et al., 
2013) 

Dilansir dari artikel yang diterbitkan oleh 
www.iberdrola.com yang berjudul Women and sport, a 
successful alliance, Saat ini, jumlah perempuan yang 
berolahraga atau berpartisipasi dalam acara olahraga terus 
bertambah. Peningkatan ini merupakan akibat dari 
perubahan yang terjadi di sekolah pada tahun 1970. 
Namun, sejak tahun 1970an, partisipasi anak perempuan 
dalam olahraga di sekolah telah berubah secara dramatis, 
dan aspek ini menjadi pendorong perubahan yang paling 
penting bagi perempuan. dan mulai memberikan dampak 
yang lebih besar pada abad ke-21.  Serta   yang di lansirkan 
dalam laporan oleh repucome, yang mengatakan penelitian 
akademis selama 50 tahun terakhir menunjukkan bahwa 
orang tua, teman, sekolah, dan komunitas adalah pihak 
yang paling berpengaruh dalam mengembangkan 
kegemaran terhadap olahraga. Dan juga perempuan yang 
berpartisipasi dalam kegiatan olahraga di sekolah 
memiliki kemungkinan 76% lebih besar untuk tetap 
tertarik pada olahraga selama sisa hidup mereka. Dan 
dalam beberapa tahun terakhir, olahraga terbukti memiliki 
kekuatan besar dalam memberdayakan perempuan dan 
anak perempuan serta mempromosikan kesetaraan gender. 
Dijelaskan oleh Kantor PBB untuk Wanita. Olahraga 
memobilisasi komunitas di seluruh dunia dan menyasar 
generasi muda. Kita akan bersatu melintasi batas negara 
dan perbedaan budaya. Ini adalah alat yang ampuh untuk 
berbagi nilai-nilai kerja tim, kemandirian, dan ketahanan. 
Hal ini mempunyai dampak  ganda terhadap kesehatan, 
pendidikan dan pengembangan kepemimpinan mereka. 
Hal ini meningkatkan harga diri, menciptakan hubungan 
sosial, dan menantang norma-norma gender yang 
merugikan. (repucome & nielsen, 2015)   

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa 
signifikan peningkatan kecepatan pada remaja perempuan 
setelah mendapatkan Latihan  plyometrics dan Latihan 
sprint.  

 

METODE 
Penelitian ini menggunakan penelitian pre-

experimental design, dengan desain penelitian 
menggunakan metode penlitian berjenis kuntitatif kuasi 
eksperimen (quasi experimental design) desain 
Nonequivalent (pretest-posttest control group design). 
Metode penelitian kuantitatif merupakan metode 
penelitian yang hasilnya berupa angka – angka dan analisis 
menggunakan statistic. Dalam desain penelitian ini akan 
dilaksanakan pretest terlebih dahulu untuk mengetahui 
parameter kecepatan dari para siswi. lalu berdasarkan hasil 
pretest akan dipisahkan menjadi dua kelompok secara 
acak Lalu dilakukan pemberian treatment sesuai dengan 
pembagian kelompok diawal dan setelah itu di berlakukan 

http://www.iberdrola.com/
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posttest untuk mengetahui perubahan yang terjadi setelah 
pemberian treatment (Prof. Dr. Sugiyono, 2022).  

Adapun populasi yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah siswi yang berusia 13-14 tahun yang berjumlah 180 
anak dengan teknik purposive sampling yang memiliki 
kriteria siswi usia 13-14 tahun, siswi harus dalam kondisi 
bugar, dan siswi yang aktif dalam ekstrakurikuler olahraga 
yang nantinya akan dibagi dua kelompok setelah 
pelaksanaan pretest, yaitu kelompok plyometrics dan 
kelompok sprint dengan menggunakan metode ordinal 
pairing. Lokasi yang digunakan ialah di lapangan SMP 
Negeri 02 Tuban. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yakni 
tes sprint 20 meter dan pengukuran. Perlengkapan tes yang 
diperlukan lintasan lari 20 meter, lembar penilaian, 
stopwatch, pluit/bendera, petugas pengukur waktu 
tempuh, dan pencatat skor. Penilaian berdasarkan dari 
waktu terbaik dari 3 (tiga) kali kesempatan yang diberikan 
kepada subjek penelitian. Teknik pengumpulan data 
berupa observasi non-partisipan yang terstruktur dengan 
pengujian t-test untuk two sample related dan paired t-test 
menggunakan SPSS versi 25.0 untuk penghitungannya.  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilaksanakan di Sekolah Menengah 
Pertama Negeri 2 Tuban yang melibatkan 40 siswi yang 
bertujuan untuk mengetahui keefektifan dari latihan 
plyometric dan latihan sprint terhadap peningkatan 
kecepatan lari siswi yang diukur menggunakan instrumen 
tes sprint 20 meter yang dilaksanakan pada pre-test dan 
post-test. sejumlah 40 siswi tadi akan terbagi menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok plyometric dan kelompok sprint 
yang masing - masing berisikan 20 orang yang  dibagi 
secara acak berdasarkan hasil pre-test. Penelitian ini 
dilaksanakan selama 4 (empat) minggu yang dimulai dari 
tanggal 29 Januari – 6 Maret 2024, yang bertujuan untuk 
mengetahui peningkatan kecepatan yang terjadi pada siswi 
SMPN 2 Tuban. Pemberian treatment dilakukan selama 12 
(duabelas) kali tatap muka, 3 (tiga) kali seminggu. 
Dilaksanakan di Lapangan bola basket SMPN 2 Tuban, 
pada pukul 08.00 – 09.00 WIB. 
 

Table 1 Data Pre-Test 

No Nama Pre-test 
1 A A F 5.29 
2 A Y F 5.42 
3 A A S 5.59 
4 A F N 4.56 
5 A N S 5.15 
6 A G S M 4.86 
7 A G S A 5.12 
8 A E P A F P 4.62 
9 B A K 4.97 

10 B A D P 4.90 
11 C A N 4.64 
12 C A R L 4.59 
13 D A P 5.08 
14 D R A 4.75 
15 E S N F 4.63 
16 E A H 4.42 
17 F E A 4.90 
18 H N F F 4.78 
19 J F D 5.50 

20 K S Z 4.75 
21 K H U 4.35 
22 K A P 4.96 
23 L N Z P 5.00 
24 M B S 5.05 
25 M V P 5.07 
26 N D A S 5.27 
27 N Z H 4.90 
28 N D  Y 5.35 
29 P A N R 4.73 
30 R A S 4.95 
31 R R 4.30 
32 R D R 5.37 
33 R M 4.88 
34 S M N 5.71 
35 S S 5.48 
36 S K P 4.57 
37 S A S 4.65 
38 S K Y 5.60 
39 Y K R 5.13 
40 Z A D 5.78 

 

Table 2 Hasil Pre-Test 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

PRETEST 40 4.30 5.78 4.9905 .37900 

Valid N 

(listwise) 

40     

 
Dari data pre-test yang dipaparkan pada tabel dapat 
diketahui bahwa : 

a. Waktu tercepat yang tercatat sebelum mendapatkan 
treatment plyometrics dan sprint adalah 4,30 detik.  

b. Waktu terlambat yang tercatat sebelum mendapatkan 
treatment plyometrics dan sprint adalah 5,78 detik. 

c. Rata – rata waktu yang dicatatkan oleh para siswi 
sebelum mendapatkan treatment plyometrics dan 
sprint adalh 4,99 detik. 

Sehingga dari data yang telah dipaparkan, 40 siswi tadi 
akan dibaagi kedalam 2 kelompok yaitu kelompok 
plyometrik dan kelompok sprintsecara acak. Setelah 
mendapatkan treatment diharapkan akan adanya 
perubahan terhadap angka yang telah dipaparkan pada data 
sebelumnya. 

Setelah pemberian treatment berupa latihan 
plyometrics dan latihan sprint yang dikemas menjadi 
sebuah program latihan terhadap 40 (empat puluh) siswi 
yang terbagi menjadi dua kelompok yang selanjutnya 
diberikan post-test menggunakan instrument yang sama 
seperti yang digunakan pada saat pre-test. Tujuan dari 
pemberian post-test adalah diharapkan dari hasil post-test 
peneliti dapat mengetahui apakah ada atau tidaknya 
perubahan ataupun pengurangan dalam kecepatan lari 
yang dialami oleh siswi dari sebelum perlakuan program 
latihan kelompok hingga setelah pemberian program 
latihan kelompok. Adapun hasil skor post-test dari siswi 
yang menjadi subjek penelitian adalah sebagai berikut : 
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Table 3 Data Post-Test 

No Nama Pre-test 
1 A A F 5.02 
2 A Y F 5.03 
3 A A S 5.52 
4 A F N 4.44 
5 A N S 5.08 
6 A G S M 4.64 
7 A G S A 4.98 
8 A E P A F P 4.55 
9 B A K 4.91 

10 B A D P 4.77 
11 C A N 4.44 
12 C A R L 4.49 
13 D A P 4.72 
14 D R A 4.66 
15 E S N F 4.51 
16 E A H 4.26 
17 F E A 4.55 
18 H N F F 4.33 
19 J F D 5.4 
20 K S Z 4.53 
21 K H U 4.29 
22 K A P 4.84 
23 L N Z P 4.8 
24 M B S 4.95 
25 M V P 4.91 
26 N D A S 5.15 
27 N Z H 4.71 
28 N D  Y 5.20 
29 P A N R 4.55 
30 R A S 4.86 
31 R R 4.27 
32 R D R 5.25 
33 R M 4.74 
34 S M N 5.63 
35 S S 5.44 
36 S K P 4.42 
37 S A S 4.59 
38 S K Y 5.5 
39 Y K R 4.96 
40 Z A D 5.76 

 
Berdasarkan data yang telah didapatkan bisa 

disimpulkan dan disederhanakan seperti berikut : 
 
 

Table 4 Deskriptif Statistik Post-Test 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

POSTTEST 40 4.26 5.76 4.8413 .39552 

Valid N 

(listwise) 

40     

 
 

Dari data post-test yang dipaparkan pada tabel dapat 
diketahui bahwa : 

a. Waktu tercepat yang tercatat setelah mendapatkan 
treatment plyometrics dan sprint adalah 4,26 detik.  

b. Waktu terlambat yang tercatat setelah mendapatkan 
treatment plyometrics dan sprint adalah 5,76 detik. 

c. Rata – rata waktu yang dicatatkan oleh para siswi 
setelah mendapatkan treatment plyometrics dan 
sprint adalh 4,84 detik. 

Table 5 Komparatif Pre-Test dan Post-Test 

No Item Pre-Test Post-Test 
1 Skor Minimum 4,30 4,26 
2 Skor Maksimum 5,78 5,76 
3 Rata - rata 4,99 4,84 

 
Berdasarkan tabel yang dipaparkan terdapat perbedaan 

skor pada sebelum dan sesudah pemberian treatment 
latihan plyometrics dan latihan sprint. Sebelum pemberian 
treatment skor rata – rata pada pre-test adalah 4,99 
detik.yang kemuudian setelah masing – masing kelompok 
mendapatkan treatment, nilai skor rata – rata pada post-test 
adalah 4.84 detik. 

 
Table 6 Tes Normalitas 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

PRETEST .072 40 .200* .976 40 .551 

POSTTEST .094 40 .200* .954 40 .105 

 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 

 
Berdasarkan pada tabel diatas, yaitu tabel “Tests of 

Normality” pada uji Shapiro-Wilk, diketahui bahwa nilai 
Sig pada nilai pre-test sebesar 0,551 dan nilai post-test 
sebesar 0,105. Sehingga dari nilai yang dipeorleh tersebut 
nilainya lebih besar dari 0,05, maka dapat dinyatakan 
bahwa nilai data pre-test dan post-test berdistribusi 
normal. 
 

Table 7 Deskriptif Statistik Sampel Berpasangan 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRETEST 4.9905 40 .37900 .05993 

POSTTEST 4.8413 40 .39552 .06254 
  
Berdasarkan tabel diatas, penafsiran tabel output 

“Paired Samples Statistics” dari hasil data yang telah 
diolah yakni pre-test dan post-test. 

a. Nilai pre-test dengan nilai mean 4,9905 (4,99) 
sedangkan nilai post-test nilai mean sebesar 4,8413 
(4,84). Jumlah subjek sebagai sampel dalam 
penelitian yang digunakan adalah sebanyak 40 
(empat puluh) orang siswi. 
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b. Nilai Std. Deviation (standar deviasi) pada pre-test 
sebesar 0,37900 dan post-test sebesar 0,39552. 

c. Nilai Std. Error Mean pada pre-test sebesar 0,05993 
dan post-test sebesar 0,06254.  

Maka dapat ditarik kesimpulan berdasarkan rata-rata 
atau nilai mean, hasil dari pemberian latihan plyometrics 
dan latihan sprint pre-test 4.99 > post-test 4.84 sehingga 
terdapat perbedaan nilai mean (rata-rata) setelah 
melakukan latihan plyometrics dan latihan sprint pada 
hasil pre-test dan post-test.  

Tabel diatas merupakan penafsiran hasil output “Paired 
Sample Test” yang dapat diketahui nilai Sig. (2-tailed) 
adalah sebesar 0.000 < 0.05, maka Ha diterima dan H0 
ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa adanya 
peningkatan yang signifikan dari rata - rata antara sebelum 
dan setelah melakukan latihan yang diartikan adanya 
peningkatan setelah melakukan latihan plyometrics dan 
latihan sprint terhadap kecepatan siswi SMP Negeri 2 
Tuban. Dari tabel output “Paired Sample Test” di atas, 
nilai “Mean Paired Differences” atau rata-rata hasil pre-
test dan hasil post-test adalah 0.14925 (0.14) yang dapat 
disimpulkan bahwa terjadi peningkatan kecepatan siswi 
sebesar 3%. 

 
Table 8 Data Pre-Test dan Post-Test Kelompok Pliometrik 

No Nama 
Hasil 

Pre-Test Post-Test 
1 A G S M 4.86 4.64 
2 A A F 5.29 5.02 
3 A Y F 5.42 5.03 
4 A E P A F P 4.62 4.55 
5 C A N 4.64 4.44 
6 D A P 5.08 4.72 
7 E S N F 4.63 4.51 
8 E A H 4.42 4.26 
9 F E A 4.9 4.55 

10 H N F F 4.78 4.33 
11 K S Z 4.75 4.53 
12 N D N S 5.27 5,15 
13 N Z H 4.9 4.71 
14 N D  Y 5.35 5.20 
15 P A N R 4.73 4.55 
16 R R 4.3 4.27 
17 R D R 5.37 5.25 
18 S K P 4.57 4.42 
19 S A S 4.65 4.59 
20 Y K R 5.13 4.96 

 
Berdasarkan data pada tabel diatas maka dapat 

ditsfsirkan seperti berikut: 

1. Nilai minimum atau raihan waktu paling cepat di 
kelompok Plyometrics adalah 4,30 detik  pada pre-
test dan 4,26 detik pada post-test. 

2. Nilai maksimum atau raihan waktu paling lambat di 
kelompok Plyometrics adalah 5,42 detik pada pre-
test dan 5,26 detik pada post-test. 

3. Nilai Mean atau rata – rata raihan waktu kelompok 
Plyometrics adalah 4,88 detik pada pre-test dan 4,68 
detik  pada post test. 

Berdasarkan paparan data – data diatas dapat ditarik 
kesimpulan bahwa ada perbedaan pada nilai mean pada 
pre-test dan post-test. Bilamana diartikan telah terjadi 
perubahan setelah melakukan latihan Plyometrics. 

 
Table 9 Data Hasil Pre-Test Post-Test Sprint 

No Nama 
Hasil 

Pre-Test Post-Test 
1 A A S 5.59 5.52 
2 A F N 4.56 4.44 
3 A N S 5.15 5.08 
4 A G S A 5.12 4.98 
5 B A K 4.97 4.91 
6 B A D P 4.9 4.77 
7 C A R L 4.59 4.49 
8 D R A 4.75 4.66 
9 J F D 5.5 5.4 

10 K H U 4.35 4.29 
11 K A P 4.96 4.84 
12 L N Z P 5 4.8 
13 M B S 5.05 4.95 
14 M V P 5.07 4.91 
15 R A S 4.95 4.86 
16 R M  4.88 4.74 
17 S M N 5.71 5.63 
18 S S 5.48 5.44 
19 S K Y 5.60 5.5 
20 Z A D 5.78 5.76 

 

Berdasarkan data pada tabel diatas maka dapat 
ditsfsirkan seperti berikut: 

1. Nilai minimum atau raihan waktu paling cepat di 
kelompok Sprint adalah 4,35 detik  pada pre-test dan 
4,29 detik pada post-test. 

2. Nilai maksimum atau raihan waktu paling lambat di 
kelompok Sprint adalah 5,78 detik pada pre-test dan 
5,76 detik pada post-test. 

3. Nilai Mean atau rata – rata raihan waktu kelompok 
Sprint adalah 5,09 detik pada pre-test dan 4,99 detik  
pada post test. 

Berdasarkan paparan data – data diatas dapat ditarik 
kesimpulan bahwa ada perbedaan pada nilai mean pada 
pre-test dan post-test. Bilamana diartikan telah terjadi 
perubahan setelah melakukan latihan Sprint. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan 
maka dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan pada rata 
– rata hasil pre-test dan post-test, 5,09 detik pada pre-test 
dan 4,99 detik  pada post test. Raihan waktu minimal dan 
maksimal pada saat pre-test dan post-test juga berubah, 
Nilai minimum atau raihan waktu paling cepat di 
kelompok Sprint adalah 4,35 detik  pada pre-test dan 4,29 
detik pada post-test. Nilai maksimum atau raihan waktu 
paling lambat di kelompok Sprint adalah 5,78 detik pada 
pre-test dan 5,76 detik pada post-test. Diketahui nilai Sig. 
(2-tailed) adalah sebesar 0.000 < 0.05, maka Ha diterima 
dan H0 ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
adanya peningkatan yang signifikan dari rata - rata antara 
sebelum dan setelah melakukan latihan yang diartikan 
adanya peningkatan setelah melakukan latihan sprint 
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terhadap kecepatan siswi SMP Negeri 2 Tuban. Nilai 
“Mean Paired Differences” atau perbedaan rata-rata hasil 
pre-test dan hasil post-test adalah 0.09950 (0.09) yang 
dapat disimpulkan bahwa pada kelompok sprint sendiri 
terjadi peningkatan kecepatan siswi sebesar 2%. 

 
 
PENUTUP 
Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 
mengenai Efektivitas Latihan Plyometrics dan Latihan 
Sprint Terhadap Kecepatan Siswi SMP Negeri 2 Tuban 
dapat disimpulkan bahwa : 

1. Terdapat adanya penurunan dalam catatan rata – rata 
waktu yang diperoleh pada post-test jika 
dibandingkan dengan torehan waktu pada saat pre-
test. 4,68 detik pada post-test yang dibandingkan 
dengan 4,88 detik pada pre-test. Yang bilamana 
diartikan, terjadi peningkatan kecepatan sebesar 4% 
pada kecepatan siswi SMP Negeri 2 Tuban setelah 
melaksanakan latihan plyometrics.   

2. Terdapat adanya penurunan dalam catatan waktu 
yang diperoleh pada post-test jika dibandingkan 
dengan torehan waktu pada saat pre-test. 4,99 detik 
pada post-test dibandingkan dengan 5,09 detik pada 
pre-test. Yang bilamana diartikan, terjadi 
peningkatan sebesar 2% pada kecepatan siswi SMP 
Negeri 2 Tuban setelah melaksanakan latihan sprint. 

3. Berdasarkan hasil Uji Paired T-Test sebagai 
pengujian pretest dan post-test, diketahui bahwa Sig. 
(2-tailed) adalah sebesar 0.000 < 0.05, maka Ha 
diterima dan H0 ditolak. Sehingga dapat disimpulkan 
bahwa latihan plyometrics dan latihan sprint dapat 
meningkatkan kecepatan siswi SMP Negeri 2 Tuban. 
Kelompok plyometrics menunjukan peningkatan 
kecepatan yang lebih besar apabila dibandingkan 
dengan kelompok sprint, 4% meningkat setelah 
melakukan program latihan plyometrics dibanding 
kelompok sprint yang hanya menunjukan 
peningkatan 2% setelah melakukan program latihan 
sprint. 
 

Saran 
Berdasarkan kesimpulan diatas, terdapat beberapa 

saran yang ditunjukkan kepada beberapa pihak yang 
terkait sebagai berikut :  

1. Bagi Sekolah Diharapkan hasil penelitian dapat 
menjadi referensi dalam upaya meningkatkan 
prestasi siswa dan siwinya dalam bidang non-
akademik. 

2. Bagi Guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan. Diharapkan program – program latihan 
yang digunakan selama penelitian ini dapat 
digunakan untuk membentuk siswa dan siswi 
potensial di kemudian hari 

3. Bagi Peneliti Lain Diharapkan apa yang telah 
dilaksanakan beserta hasil dari penelitian ini dapat 
digunakan menjadi sebuah acuan atau referensi bagi 
penelitian yang akan dilakukan yang berkaitan 

dengan latihan plyometrics, latihan sprint, dan 
kecepatan siswi. 
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