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Abstrak  

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kemampuan kecepatan (speed) dan tinggi lompatan pemain sepak 
bola di SMPN 2 Wonoayu akibat program latihan yang kurang variatif. Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh program latihan variasi ankle hop terhadap peningkatan speed dan tinggi lompatan pemain. 
Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif eksperimen dengan desain one group pretest–posttest. 
Sampel penelitian berjumlah 30 siswa putra usia 13–15 tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive 
sampling. Perlakuan berupa latihan forward ankle hop dan lateral ankle hop dilaksanakan selama 6 minggu 
dengan frekuensi 3 kali per minggu. Instrumen yang digunakan adalah tes sprint 20 meter untuk mengukur speed 
dan tes vertical jump untuk tinggi lompatan. Analisis data dilakukan menggunakan uji Paired Sample t-test. Hasil 
penelitian menunjukkan adanya pengaruh signifikan pada kedua variabel (p < 0,05). Rata-rata waktu sprint 20 
meter membaik dari 4,17 detik menjadi 4,01 detik (penurunan 0,16 detik), sedangkan rata-rata tinggi lompatan 
meningkat dari 24,40 menjadi 29,63 (peningkatan 5,23 poin). Peningkatan ini terjadi karena mekanisme stretch-
shortening cycle pada latihan ankle hop yang meningkatkan daya ledak, kekuatan otot betis, dan efisiensi 
neuromuskular. Simpulannya, program latihan variasi ankle hop efektif untuk meningkatkan performa fisik 
pemain sepak bola remaja. 

Kata Kunci: ankle hop, tinggi lompatan, speed, plyometric, sepak bola. 

 

Abstract 

This research was motivated by the low speed and jump height performance of soccer players at SMPN 2 Wonoayu 
due to lack of variation in training programs. The objective of this study was to determine the effect of a variation 
ankle hop training program on improving speed and jump height. This study employed a quantitative experimental 
method with a one-group pretest–posttest design. The sample consisted of 30 male students aged 13–15 years, 
selected using purposive sampling. The treatment, consisting of forward and lateral ankle hop exercises, was 
conducted for 6 weeks with a frequency of 3 sessions per week. The instruments used were the 20-meter sprint 
test to measure speed and the vertical jump test for jump height. Data analysis was performed using the Paired 
Sample t-test. The results showed a significant effect on both variables (p < 0.05). The average 20-meter sprint 
time improved from 4.17 seconds to 4.01 seconds (0.16-second improvement), while the average jump height 
increased from 24.40 to 29.63 (5.23-point increase). These improvements occurred due to the stretch-shortening 
cycle mechanism in ankle hop exercises, which enhances explosive power, calf muscle strength, and 
neuromuscular efficiency. In conclusion, the variation ankle hop training program is effective for improving the 
physical performance of adolescent soccer players. 

Keywords: ankle hop, jump height, speed, plyometric, soccer. 

 
1. PENDAHULUAN  

Sepak bola modern menuntut kemampuan fisik 
yang optimal, terutama pada aspek kecepatan (speed) 

dan daya ledak otot tungkai yang direfleksikan melalui 
tinggi lompatan (vertical jump). Kecepatan merupakan 
kemampuan melakukan gerakan dalam waktu 
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sesingkat mungkin yang dipengaruhi oleh kekuatan 
otot dan sistem neuromuskular. Menurut Slimani et al. 
(2016), performa fisik seperti kecepatan dan daya ledak 
memiliki peran krusial dalam menunjang keberhasilan 
pemain dalam situasi permainan yang dinamis dan 
intens. Sejalan dengan itu, Ramirez-Campillo et al. 
(2018) menekankan bahwa peningkatan power otot 
tungkai berkontribusi langsung terhadap peningkatan 
performa sprint dan kemampuan lompat. Bagi pemain 
remaja, penguasaan komponen fisik ini sangat penting 
karena mereka berada dalam fase perkembangan fisik 
yang pesat. 

Salah satu metode efektif untuk meningkatkan 
daya ledak adalah latihan pliometrik yang 
memanfaatkan mekanisme stretch-shortening cycle 
(SSC). Chu & Meyer (2015) menjelaskan bahwa 
latihan seperti ankle hop menggunakan SSC untuk 
meningkatkan kemampuan eksplosif tungkai bawah 
melalui proses peregangan otot secara cepat yang 
diikuti kontraksi kuat. Secara biomekanik, latihan ini 
juga terbukti meningkatkan leg stiffness dan efisiensi 
neuromuskular. Namun, observasi di SMPN 2 
Wonoayu menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan 
dan tinggi lompatan siswa masih rendah karena 
program latihan yang cenderung umum dan kurang 
variatif. Hal ini diperkuat oleh pendapat Moran et al. 
(2017) yang menyatakan bahwa kurangnya variasi 
dalam latihan dapat menyebabkan kejenuhan dan 
menurunkan efektivitas peningkatan performa fisik. 

Tren penelitian terdahulu mengenai pliometrik 
lebih banyak berfokus pada metode umum seperti 
squat jump atau depth jump. Selain itu, Chaanene et al. 
(2019) mengemukakan bahwa sebagian besar 
penelitian dilakukan pada atlet dewasa, sehingga 
diperlukan pendekatan yang lebih sesuai dengan 
karakteristik fisiologis atlet remaja usia sekolah. 
Kebaruan penelitian ini terletak pada penggunaan 
program latihan variasi ankle hop (maju dan 
menyamping) yang disusun secara sistematis. Variasi 
lateral ankle hop, menurut Huang et al. (2021), sangat 
bermanfaat untuk meningkatkan stabilitas pergelangan 
kaki dan kontrol gerak samping yang krusial dalam 
sepak bola. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh signifikan dari program latihan variasi ankle 
hop terhadap peningkatan kecepatan pemain sepak bola 
SMPN 2 Wonoayu. Selain itu, penelitian ini juga 
diarahkan untuk menganalisis dampak latihan terhadap 
kenaikan tinggi lompatan serta mengukur besarnya 
peningkatan kedua variabel tersebut setelah intervensi 
selama enam minggu. 

 
2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan metode eksperimen menggunakan 
desain one group pretest–posttest. Desain ini 
melibatkan satu kelompok subjek yang diberikan tes 
awal (pretest), perlakuan (treatment), dan tes akhir 
(posttest) untuk mengetahui pengaruh perlakuan 

melalui perbandingan hasil sebelum dan sesudah 
intervensi. Kegiatan penelitian dilaksanakan di 
Lapangan SMPN 2 Wonoayu selama enam minggu 
dengan total 18 kali pertemuan latihan. 

Sampel penelitian berjumlah 30 siswa putra 
(usia 13–15 tahun) yang aktif mengikuti 
ekstrakurikuler sepak bola di SMPN 2 Wonoayu. 
Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive 
sampling dengan kriteria inklusi meliputi kondisi fisik 
sehat, rutin mengikuti latihan, dan tidak mengalami 
cedera tungkai selama penelitian berlangsung. 

Intervensi yang diberikan adalah program 
latihan variasi ankle hop yang terdiri dari forward ankle 
hop dan lateral ankle hop. Latihan dilakukan secara 
progresif selama 6 minggu dengan rincian frekuensi 3 
kali per minggu. Program dimulai dengan fase adaptasi 
awal (minggu 1-2), intensitas sedang (minggu 3-4), 
hingga intensitas tinggi dan maksimal (minggu 5-6) 
dengan pengaturan volume berupa 3 hingga 6 set dan 
15 repetisi per sesi. 

Data dikumpulkan melalui dua instrumen tes 
standar: 
1. Tes Sprint 20 Meter: Digunakan untuk mengukur 

kecepatan (speed) maksimal jarak pendek. Peserta 
melakukan lari cepat sebanyak dua kali percobaan, 
dan waktu terbaik dicatat dalam satuan detik. 

2. Tes Vertical Jump: Digunakan untuk mengukur 
tinggi lompatan sebagai indikator daya ledak otot 
tungkai. Skor diperoleh dari selisih antara tinggi 
raihan awal (standing reach) dan lompatan 
tertinggi dari tiga kali percobaan. 

Analisis data dilakukan secara bertahap 
meliputi analisis statistik deskriptif untuk mengetahui 
nilai rata-rata, minimum, dan maksimum. Uji prasyarat 
normalitas dilakukan menggunakan teknik Shapiro-
Wilk karena jumlah sampel kurang dari 50 orang. 
Setelah data dinyatakan berdistribusi normal, 
pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Paired 
Sample t-test untuk menganalisis perbedaan signifikan 
antara nilai pretest dan posttest dengan taraf 
signifikansi p < 0,05. 

. 
3. HASIL  

Penelitian ini melibatkan 30 pemain sepak bola 
putra usia 13–15 tahun yang menjalani program latihan 
selama 6 minggu. Pengambilan data dilakukan melalui 
pretest pada 12 Januari 2026 dan posttest pada 20 
Februari 2026 

Analisis data dalam penelitian ini diawali dengan 
uji deskriptif yang bertujuan untuk memberikan 
gambaran umum mengenai  data penelitian, meliputi 
nilai rata-rata (mean), nilai minimum, nilai maksimum, 
dan rentang (range) pada hasil pretest  dan posttest , 
sehingga dapat diketahui kondisi awal dan akhir 
kemampuan sampel sebelum dan sesudah diberikan 
perlakuan. Selanjutnya, analisis dilanjutkan dengan 
pengujian hipotesis menggunakan uji Paired Sample t-
test. Sebelum uji hipotesis dilakukan, terlebih dahulu 
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dilakukan uji prasyarat analisis yang meliputi uji 
normalitas. Setelah data dinyatakan berdistribusi 
normal dan memenuhi syarat untuk analisis parametrik, 
maka dilaksanakan uji hipotesis untuk mengkaji nilai 
nilai pretest  dan posttes,  ada atau tidaknya perbedaan 
yang signifikan. 
1. Deskriptif Data  

Uji deskriptif data fungsinya ialah menjelaskan 
secara umum tentang nilai rata-rata (mean), nilai 
minimum, nilai maksimum, dan standar deviasi dari 
hasil pretest  dan posttest  pada masing-masing variabel 
penelitian. 
a. Sprint 20 Meter 

Tabel 1. Uji Deskriptif Sprint  20  Meter 
Statistik Pretest Posttest 

N 30 30 

Minimum 4,03 3,85 

Maksimum 4,35 4,18 

Mean 4,17 4,01 

Range 0,32 0,33 

Rata-rata waktu sprint 20 meter 
(1) Rata-rata waktu sprint20 meter sebelum 

latihan (pretest) sebesar 4,17 detik. 
(2) Setelah diberikan program latihan variasi 

ankle hop, rata-rata waktu sprint menurun 
menjadi 4,01 detik. 

Terjadi penurunan waktu sebesar:4,17 − 4,01 = 0,16 
detik 

Penurunan waktu tempuh sebesar 0,16 detik 
menunjukkan adanya peningkatan kemampuan speed 
pemain pada jarak 20 meter 
b. Vertical Jump 

Tabel 2. Uji Deskriptif Vertical Jump 
Statistik Pretest Posttest 

N 30 30 

Nilai Minimum 21 25 

Nilai Maksimum 28 34 

Mean 24,40 29,63 

Range 7 9 

Rata-rata Peningkatan - 5,23 

Kesimpulan: 
            Berdasarkan hasil analisis deskriptif terhadap 
30 sampel vertikal jump diperoleh nilai rata-rata pretest 
sebesar 24,40 dengan nilai minimum 21 dan 
maksimum 28. Setelah diberikan program latihan, rata-
rata posttest meningkat menjadi 29,63 dengan nilai 
minimum 25 dan maksimum 34. 

Terjadi peningkatan rata-rata sebesar 5,23 poin. 
Seluruh sampel mengalami kenaikan nilai tanpa adanya 
penurunan skor. Secara deskriptif, hasil ini 
menunjukkan bahwa latihan variasi ankle hop 

memberikan dampak positif terhadap peningkatan 
power otot tungkai pemain. 
2. Uji Normalitas 

Uji normalitas dipakai dalam menilai sebaran data 
apakah normal atau tidak. Uji normalitas yang dipakai 
ialah uji Shapiro-wilk. dikarenakan jumlah sampel 
kurang dari 50. 
a. Sprint 20 meter 

Tabel 3. Uji Normalitas Sprint  20 Meter 
Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pretest ,086 30 ,200* ,959 30 ,299 
posttest ,077 30 ,200* ,969 30 ,512 

 
Dasar Pengambilan Keputusan 

(1) Jika nilai Sig. (p-value) > 0,05, maka data 
berdistribusi normal 

(2) Jika nilai Sig. (p-value) ≤ 0,05, maka data 
tidak berdistribusi normal 

 
Kesimpulan 

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan 
Shapiro-Wilk, diperoleh nilai signifikansi (Sig.) untuk: 

(1) Pretest  sebesar 0,299 
(2) Posttest  sebesar 0,512 

Karena nilai signifikansi pada kedua variabel lebih 
besar dari 0,05 (Sig. > 0,05), maka data pretest  dan 
posttest  dinyatakan berdistribusi normal. Dengan 
demikian, salah satu asumsi yang diperlukan dalam 
penggunaan uji parametrik, yaitu Paired Sample t-test, 
telah terpenuhi. 
b. Vertical jump 

Tabel 4. Uji Normalitas Vertical Jump 
Tests of Normality 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

,103 30 ,200* ,953 30 ,204 

,104 30 ,200* ,973 30 ,638 

 
Dasar Pengambilan Keputusan 

(1) Jika nilai Sig. (p-value) > 0,05, maka data 
berdistribusi normal 

(2) Jika nilai Sig. (p-value) ≤ 0,05, maka data 
tidak berdistribusi normal 

Kesimpulan 
(1) Data pretest memiliki nilai signifikansi lebih 

besar dari 0,05, sehingga berdistribusi normal 
(2) Data posttest memiliki nilai signifikansi 

kurang dari atau sama dengan 0,05, sehingga 
tidak berdistribusi normal 

3. Uji hipotesis 
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Uji hipotesis dalam penelitian ini dilakukan untuk 
mengetahui ada atau tidaknya perbedaan yang 
signifikan antara nilai pretest  dan posttest  setelah 
pemberian perlakuan. Karena data berasal dari subjek 
yang sama dan telah memenuhi asumsi normalitas, 
maka pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji 
parametrik Paired Sample t-test.. 
a. Sprint 20 meter 

Tabel 5. Paired Samples Statistics Sprint  20 
Meter 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 
pretest 417,3333 30 9,26370 1,69131 
posttest 399,7667 30 9,09598 1,66069 

 
Tabel 6. Paired Samples Correlations Sprnt 20 

Meter 
Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 
Pair 1 pretest  & posttest 30 ,994 ,000 

 
     Tabel 7. Paired Samples Test Sprit 20 Meter 

Paired Samples Test 

 

Paired 
Differences 

t df Sig. (2 
tailed) 

95% 
Confidence 
Interval of 

the 
Difference 

Upper 

Pair 1 pretest  - 
posttest 17,94243 95,614 29 ,000 

 
Dasar Pengambilan Keputusan 

1. Jika Sig. (2-tailed) < 0,05, maka H₀ ditolak 
2. Jika Sig. (2-tailed) ≥ 0,05, maka H₀ diterima 

Kesimpulan  
a. Berdasarkan hasil uji Paired Sample t-test 

diperoleh: 
b. Nilai Sig. (2-tailed) = 0,000 
c. Nilai t hitung = 95,614 
d. Rata-rata pretest  = 417,33 
e. Rata-rata posttest  = 399,77 
f. Selisih rata-rata = 17,57 

Karena nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka H₀ 
ditolak dan H₁ diterima. 

Artinya, terdapat perbedaan yang signifikan antara 
nilai pretest  dan posttest . Dengan demikian, dapat 
disimpulkan bahwa perlakuan yang diberikan 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil 
penelitian. 
b. Vertical jump 

Tabel 8. Paired Samples Statistics Vertical Jump 
Paired Samples Statistics 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 
pretest 24,5333 30 2,08001 ,37976 
posttest 29,6333 30 2,39947 ,43808 

                  
Tabel 9. Paired Samples Correlations Vertical Jump 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & posttest 30 ,987 ,000 

 
Tabel 10. Paired Samples Test Vertical Jump 

Paired Samples Test 

 

Paired 
Differences 

t df Sig. (2-
tailed) 

95% 
Confidence 
Interval of 

the 
Difference 

Upper 

Pair 1 pretest  - 
posttest -4,92052 -

58,116 29 ,000 

 
Dasar Pengambilan Keputusan 

1. Jika Sig. (2-tailed) < 0,05, maka H₀ ditolak 
2. Jika Sig. (2-tailed) ≥ 0,05, maka H₀ diterima 

Interpretasi 
Nilai Sig. (2-tailed) = 0,000 < 0,05, sehingga hasil 

uji menunjukan perbedaan yang signifikan antara nilai 
pretest  dan posttest . 

Nilai t hitung = 58,116 dengan df = 29 
menunjukkan perbedaan yang sangat kuat. 

Nilai rata-rata pretest  (24,5333) lebih tinggi 
dibandingkan posttest  (29,6333) menunjukkan adanya 
perubahan setelah perlakuan.  
Kesimpulan  

H₀: Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 
nilai pretest  dan posttest    

H₁: Terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai 
pretest  dan posttest    

Berdasarkan hasil uji paired samplet-test 
didapatkan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, 
maka H₀ ditolak dan H₁ diterima. Sehingga, diambil 
simpulan ada perbedaan antara nilai pretest  dan posttes 
t yang signifikan, maka dari itu, perlakuan yang 
diberikan memiliki pengaruh secara signifikan dengan 
kenaikan hasil. 
4. PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian, program latihan 
variasi ankle hop terbukti memberikan pengaruh 
signifikan terhadap peningkatan speed dan tinggi 
lompatan pemain sepak bola SMPN 2 Wonoayu. 
Setelah mengikuti latihan selama 6 minggu dengan 
frekuensi 3 kali per minggu, terjadi peningkatan 
kemampuan sprint 20 meter yang ditunjukkan oleh 
penurunan waktu rata-rata dari 4,17 detik menjadi 4,01 
detik. Selain itu, hasil vertical jump meningkat dari 
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rata-rata 24,40 menjadi 29,63. Hasil uji Paired Sample 
t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,000 (<0,05), 
sehingga latihan variasi ankle hop dinyatakan efektif 
dalam meningkatkan speed dan tinggi lompatan 
pemain. 

Peningkatan tersebut terjadi karena ankle hop 
merupakan latihan plyometric yang memanfaatkan 
mekanisme stretch-shortening cycle (SSC), yaitu 
kombinasi peregangan dan kontraksi otot secara cepat. 
Aktivitas ini melibatkan otot tungkai seperti 
gastrocnemius, soleus, quadriceps, dan hamstring 
sehingga meningkatkan daya ledak serta kecepatan 
kontraksi otot yang berkontribusi pada kemampuan 
sprint dan lompatan. 

Menurut teori latihan plyometric, gerakan 
eksplosif dapat meningkatkan kemampuan 
neuromuskular, koordinasi gerak, dan rekrutmen 
serabut otot tipe fast twitch. Serabut otot ini berperan 
penting dalam aktivitas sepak bola yang membutuhkan 
kecepatan dan kekuatan tinggi, seperti sprint, 
perubahan arah, dan melompat. Oleh karena itu, variasi 
latihan forward ankle hop dan lateral ankle hop mampu 
meningkatkan efisiensi gerakan pemain. 

Peningkatan kemampuan sprint juga 
dipengaruhi oleh adaptasi kekuatan dan elastisitas otot 
tungkai yang berkembang melalui latihan terprogram 
dan berulang. Latihan ankle hop memperkuat otot betis 
dan pergelangan kaki sehingga menghasilkan tolakan 
yang lebih cepat dan kuat, sekaligus meningkatkan 
koordinasi neuromuskular yang mendukung akselerasi 
saat berlari. 

Pada aspek vertical jump, peningkatan tinggi 
lompatan menunjukkan bahwa latihan ankle hop efektif 
dalam meningkatkan power otot tungkai. Sesuai teori 
power sebagai kombinasi kekuatan dan kecepatan, 
latihan ini melatih pemain untuk menghasilkan gaya 
maksimal dalam waktu singkat sehingga daya ledak 
otot tungkai meningkat. 

Hasil penelitian ini juga sesuai dengan prinsip 
latihan overload dan progressive overload. Pemberian 
beban latihan secara bertahap selama 18 pertemuan 
mendorong terjadinya adaptasi fisiologis berupa 
peningkatan kekuatan otot, koordinasi gerak, dan 
efisiensi sistem saraf, yang pada akhirnya mendukung 
peningkatan performa pemain. 

Secara keseluruhan, program latihan variasi 
ankle hop merupakan metode latihan plyometric yang 
efektif untuk meningkatkan speed dan tinggi lompatan 
pemain sepak bola usia remaja, sehingga dapat 
digunakan sebagai alternatif latihan dalam pembinaan 
fisik pemain sepak bola. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, 

dapat disimpulkan bahwa penerapan program latihan 
variasi ankle hop memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan speed dan tinggi 
lompatan pemain sepak bola di SMPN 2 Wonoayu. Hal 
ini dibuktikan secara statistik melalui penurunan rata-
rata waktu sprint 20 meter sebesar 0,16 detik (dari 4,17 

menjadi 4,01 detik) serta peningkatan rata-rata tinggi 
lompatan sebesar 5,23 poin (dari 24,40 menjadi 29,63). 
Efektivitas program ini bersumber dari mekanisme 
stretch-shortening cycle yang mampu meningkatkan 
daya ledak, kekuatan otot betis, dan efisiensi 
neuromuskular dalam gerakan eksplosif pemain 
remaja. Dengan demikian, latihan variasi ankle hop 
terbukti menjadi metode yang efektif untuk 
mengembangkan kondisi fisik pemain sepak bola, 
khususnya pada aspek kecepatan dan daya ledak otot 
tungkai. 

Sebagai rekomendasi praktis, pelatih sepak bola 
di SMPN 2 Wonoayu disarankan untuk 
mengintegrasikan program latihan variasi ankle hop ke 
dalam jadwal rutin sebagai metode peningkatan power 
dan speed pemain. Pemain diharapkan dapat mengikuti 
program dengan disiplin tinggi serta memperhatikan 
teknik gerakan yang benar untuk memaksimalkan hasil 
sekaligus meminimalkan risiko cedera. Pihak sekolah 
dan pembina ekstrakurikuler juga perlu memberikan 
dukungan terhadap pelaksanaan program latihan fisik 
yang terukur dan melakukan evaluasi berkala untuk 
memantau perkembangan fisik siswa. Bagi peneliti 
selanjutnya, disarankan untuk menggunakan desain 
penelitian yang lebih kuat seperti true experimental 
design dengan kelompok kontrol, memperbesar jumlah 
sampel, serta mengeksplorasi variabel fisik lainnya 
seperti agility atau endurance guna memperluas 
kedalaman kajian ilmiah. 
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