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This research objectives to determine the different the effect of plyometric single-leg 
hops and Rotational Jumps training on improving speed and agility among students 
participating in futsal extracurricular activities at SMP Negeri 6 South Tangerang. The 
research method used was a quasi-experimental design with a 2x2 factorial design, 
involving 32 students as the sample, divided into two groups based on the type of 
training and initial ability. The instruments used in this study were the 30-meter sprint 
test to measure speed and the Illinois Agility Test to measure agility. The analysis 
technique used was two-way ANOVA with a significance level of 0.05. The research 
results have been gained as follows: (1) There is a significant difference in the effect 
between single-leg hops and Rotational Jumps training on improving speed and agility 
in students participating in futsal extracurricular activities. (2) Students who trained 
with Rotational Jumps showed a more significant improvement in agility, while single-
leg hops were more effective in increasing speed. (3) There is an interaction between 
single-leg hops and Rotational Jumps training on improving physical performance in 
futsal extracurricular students. The conclusion drawn from this study is that single-leg 
hops and Rotational Jumps training can improve the speed and agility of junior high 
school students participating in futsal. 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric Single leg hops 
dan Rotational Jumps terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 6 Tangerang Selatan. Metode penelitian 
yang digunakan adalah quasi eksperimen dengan desain faktorial 2x2 yang melibatkan 
32 siswa sebagai sampel, dibagi menjadi dua kelompok berdasarkan jenis latihan dan 
kemampuan awal. Instrumen yang dipakai dalam penelitian ini adalah tes lari 30 meter 
untuk mengukur kecepatan dan Illinois Agility Test untuk mengukur kelincahan. 
Teknik analisis yang digunakan yaitu Anova dua jalur dengan taraf signifikasni sebesar 
0,05.  Hasil penelitian yang ditemukan dalam penelitian ini yaitu (1.) Ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara latihan Single leg hops dan Rotational Jumps terhadap 
peningkatan kecepatan dan kelincahan pada siswa yang mengikuti ekstrakiruler futsal. 
(2) Terdapar perbedaan pada siswa yang berlatih Rotational Jumps memberikan 
dampak yang lebih signifikan terhadap kelincahan, sedangkan Single leg hops lebih 
efektif dalam meningkatkan kecepatan. (3) Terdapat interaksi antara Latihan Single leg 
hops dan Rotational Jumps terhadap peningkatan performa fisik pada siswa 
ekstrakurukuler futsal. Kesimpulan yang didapat dari penelitian ini adalah Latihan 
Single leg hops dan Rotational Jumps dapat meningkatkan kecepatan dan kelincahan 
pada yang siswa mengikuti  futsal usia SMP. 

I. PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan aktivitas yang memiliki 

peran penting dalam membentuk kesehatan fisik, 
mental, dan sosial peserta didik. Aktivitas fisik 
secara teratur telah terbukti meningkatkan 
kesehatan mental siswa, termasuk mengurangi 
tingkat depresi dan kecemasan serta 
meningkatkan kebahagiaan dan motivasi (Agus 
Mulyana et al., 2024). Dalam konteks pendidikan 
di Indonesia, olahraga tidak hanya berfungsi 
sebagai sarana rekreasi, tetapi juga sebagai 
wahana untuk menumbuhkan karakter seperti 

kedisiplinan, kerja sama tim, dan tanggung jawab 
melalui kegiatan fisik yang terstruktur (Afif et al., 
2025). 

Latihan plyometric dikenal sebagai metode 
latihan eksplosif yang bertujuan meningkatkan 
power otot melalui kontraksi cepat dan kuat. 
Penelitian menunjukkan bahwa latihan 
plyometric seperti Single leg hops dan Rotational 
Jumps efektif dalam meningkatkan kecepatan 
sprint dan kelincahan atlet muda. Latihan ini 
merangsang sistem neuromuskular secara 
maksimal, mendukung pengembangan 
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kemampuan fisik dasar yang sangat relevan 
dalam futsal (Sun et al., 2025). Selain itu, latihan 
ini juga membantu meningkatkan daya tahan 
otot serta kemampuan adaptasi terhadap 
intensitas tinggi permainan futsal (Balcioğlu & 
Bİçer, 2022). 

Kecepatan memiliki makna yang lebih 
spesifik, yaitu kecepatan dalam berpindah posisi, 
kecepatan bereaksi, dan kecepatan dalam 
melakukan teknik seperti menggiring, 
menembak, dan mengantisipasi serangan lawan. 
Menurut Kurniawan & Roepajadi (2022), 
kecepatan adalah kemampuan berpindah dari 
satu titik ke titik lain dalam waktu sesingkat 
mungkin, dan merupakan hasil kerja dari sistem 
saraf pusat serta perangkat otot untuk meng-
hasilkan gerakan cepat. Mereka menambahkan 
bahwa kecepatan dalam futsal sangat penting 
dalam menunjang passing pendek, umpan 
terobosan, dan antisipasi serangan balik lawan 

Kelincahan merupakan salah satu komponen 
kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga, 
khususnya permainan seperti sepak bola dan 
futsal. Menurut Kusuma & Irawan, (2022), 
kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah 
arah tubuh atau bagian tubuh dengan cepat 
tanpa kehilangan keseimbangan. Kelincahan 
dibutuhkan dalam situasi permainan yang 
dinamis, di mana seorang pemain harus 
merespons berbagai stimulus dan situasi dengan 
cepat, seperti menghindari tackle lawan, 
mengejar bola lepas, atau melakukan manuver 
teknis dalam ruang sempit. (Prayoga et al., 2022) 
menjelaskan bahwa kelincahan adalah 
kemampuan seseorang untuk mengubah arah 
dan posisi tubuh secara cepat dan tepat saat 
bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan 
kesadaran akan posisinya. 

Instrumen dalam mengukur dalam penelitian 
ini, yaitu diukur dengan menggunakan tes lari 
cepat 30 meter, dan Kelincahan yaitu diukur 
menggunakan tes Illinois Agility Test, yang 
keduanya merupakan alat ukur standar yang 
telah divalidasi dan di ujia untuk menilai 
kemampuan fisik atlet secara objektif dan 
reliabel.  

Penelitian memilih penelitian di SMPN 6 
Tangerang Selatan dikarenakan memiliki 
program ekstrakurikuler futsal aktif dengan 
siswa yang termotivasi untuk berlatih. Latihan 
dilakukan selama seminggu tiga kali pada Senin, 
Rabu, Jumat. Latihan tersebut dilakukan untuk 
meningkatkan kecepatan dan kelincahan siswa. 
Latihan ini sangat penting untuk memberikan 
kontribusi dalam pengembangan kemampuan 
fisik dasar siswa, khususnya kecepatan dan 

kelincahan, yang merupakan komponen utama 
dalam permainan futsal. Selain itu, latihan yang 
terstruktur dan rutin juga dapat meningkatkan 
performa siswa dalam pertandingan serta 
mendukung pembentukan karakter disiplin, 
kerja sama tim, dan semangat sportivitas. 

 
II. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuasi-eksperimen dengan desain faktorial 2x2. 
Desain ini memungkinkan peneliti untuk 
mengamati pengaruh dua jenis latihan 
plyometric (Single leg hops dan Rotational Jumps) 
terhadap dua kategori kemampuan awal siswa 
(tinggi dan rendah) dalam hal kecepatan dan 
kelincahan. 
1. Subjek Penelitian 

Subjek penelitian yaitu menggunakan 
teknik purposive sampling (Aprilia & 
Januarto, 2022), yaitu oemilihan berdasarkan 
kriteria tertentu yang sesuai dengan tujuan 
penelitian, Sampel kemudian dibagi secara 
acak ke dalam dua kelompok eksperimen: 
Kelompok A: mendapatkan perlakuan latihan 
Single leg hops, dan Kelompok B: 
mendapatkan perlakuan latihan Rotational 
Jumps.m Setiap kelompok terdiri dari 16 
siswa, yang selanjutnya diklasifikasikan 
kembali berdasarkan kemampuan awal 
mereka (tinggi dan rendah), sehingga 
terbentuk desain faktorial 2x2 (2 jenis latihan 
× 2 tingkat kemampuan awal). 

 
2. Prosedur Penelitian 

Teknik pengumpulan data yaitu siswa 
melakukan kecepatan dan kelincahan 
dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah 
(post-test) intervensi. Tes lari 30 meter 
digunakan untuk mengukur kecepatan linear, 
sementara Illinois Agility Test digunakan 
untuk mengukur kelincahan, yang mencakup 
kemampuan perubahan arah dan percepatan. 
Data dianalisis menggunakan uji normalitas, 
homogenitas, dan ANOVA faktorial 2x2 untuk 
menguji pengaruh dan interaksi antar 
variabel. Uji lanjutan (post-hoc) dilakukan 
untuk mengetahui kelompok mana yang 
memiliki perbedaan signifikan, serta effect 
size dihitung guna mengetahui kekuatan 
pengaruh. 
 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu 
dengan 3 kali pertemuan di setiap minggunya. 
Pengujian pretest dan posttest dilakukan 



http://Jiip.stkipyapisdompu.ac.id 

JIIP (Jurnal Ilmiah Ilmu Pendidikan) (eISSN: 2614-8854) 
Volume 8, Nomor 9, September 2025 (11104-11109) 

 

11106 
 

diluar waktu treatment latihan. Setiap sesi 
latihan akan dilakukan tiga kali seminggu, 
dengan durasi masing-masing sesi sekitar 70-
80 menit, mencakup pemanasan, inti latihan 
plyometric, dan pendinginan. Sesi inti latihan 
berdurasi 50-55 menit mencakup berbagai 
latihan plyometric yang disesuaikan dengan 
kelompok perlakuan masing-masing. Peneliti 
mengambil data pretest dan posttest untuk 
mengetahui pretest dilakukan untuk 
mengetahu tingkat awal sebelum dilakukan 
perlakuan latihan plyometric sebagai data 
dasar. Setelah dilakukan perlakuan, peneliti 
melakukan posttest untuk mengukur kondisi 
atau kemampuan subjek setelah adanya 
perlakuan. Berikut bentuk gambar diagram 
data kecepatan dan kelincahan pada gambar 
di bawah ini: 

 

 

Gambar 1. Garfik Pre-test dan Post-test 
kecepatan dan kelincahan 

 
Berdasarkan Grafik diatas bahwa kedua 

metode latihan, yaitu Single Leg Hops dan 
Rotational Jumps, terbukti sama-sama efektif 
dalam meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan, namun masing-masing memiliki 
keunggulan pada bagian kecepatan dan 
kelincahan. Dalam meningkatkan kecepatan, 
dalam penelitian ini metode single leg hops 
menunjukkan pengaruh yang lebih signifikan 
dengan persentase peningkatan tertinggi 
mencapai 9,64%. Sedangkan, metode latihan 
Rotational Jumps juga dapat meningkatkan 
kelincahan secara signifikan, bahkan sedikit 
lebih unggul dengan persentase peningkatan 
mencapai 5,64%.  

Untuk memastikan bahwa data pretest dan 
posttest berdistribusi normal, peneliti meng-
gunakan uji Kolmogorov-Smirnov dilakukan 
dengan bantuan aplikasi SPSSVersion 27.0. 
Normalitas data penting untuk validitas 
analisis parametrik. Berikut hasil yang 
diperoleh dapat dilihat Tabel 1.  

 
 

Tabel 1. Uji Normalitas 

 
 
Berdasarkan Tabel 1 dan 2 yaitu Hasil uji 

normalitas data yang dilakukan pada tiap 
kelompok analisis dilakukan dengan program 
software SPSS version 27.0 for windows 
dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05. Pada 
tabel 1 dijelaskan bahwa metode Latihan 
plyometric yang dilakukan pada Tingkat 
kemampuan awal dan tinggi siswa 
memengaruhi adanya peningkatan kecepatan 
dan kelincahan para siswa. Dalam metode 
tersebut dinyatakan bahwa metode Latihan 
tersebut efektik berperan untuk 
meningkatkan kecepatan kelincahan siswa 
dimana setiap baris dalam tabel, menunjukan 
adanya pengaruh yang signifikan dengan nilai 
dibawah 0,05 hal ini berati adanya pengaruh 
dari metode Latihan single leg hops dan 
rotational jumps terhadap kecepatan dan 
kelincahan siswa. Kemudian, peneliti 
melakukan uji homogenitas pada setiap 
variabel kecepatan (pretest dan posttest) dan 
kelincahan (pretest dan posttest). Uji 
homogenitas perlu dilakukan untuk menguji 
persamaan beberapa sampel yaitu homogen 
atau tidak. Uji homogenitas dimaksudkan 
menguji kesamaan varian antara pretest dan 
posttest yaitu apakah sebaran data untuk 
variabel kecepatan dan kelincahan pada 
setiap kelompok menunjukan sudah setara 
sebelum dan sesudah adanya perlakuan 
latihann plyometric terhadapa penginkatan 
kecepatan dan kelincahan siswa. Metode yang 
digunakan yaitu uji homogenitas pada 
penelitian ini adalah uji Lavene Test. Data 
dapat dikatakan homogen hika nilai 
signifikansi (Sig.) > 0.05. Berikut hasil yang 
diperoleh dapat dilihat Tabel 2, 3, 4, dan 5.  

 
Tabel 2. Homogenitas Kecepatan (Pre test) 
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Tabel 3. Homogenitas Kecepatan (Post test) 

 
 

Tabel 4. Homogenitas Kelincahan (Pre test) 

 
 

Tabel 5. Homogenitas Kelincahan (Post test) 

 
 
Berdasarkan hasil uji homogenitas 

dinyatakan homogen Karena seluruh nilai 
signifikansi > 0.05, Hasil uji pada Tabel 2 dan 
3 untuk variabel kecepatan, baik pada tahap 
pre-test maupun post-test, menunjukkan 
bahwa data bersifat homogen. Kesimpulan ini 
didasarkan pada semua nilai signifikansi (Sig.) 
yang tertera (seperti 0.467, 0.653, dan 0.779) 
yang nilainya jauh lebih besar dari standar 
0.05. Sedangkan pada hasil untuk variabel 
kelincahan yaitu hasil uji pada tabel 4 yaitu 
pretest kelincahan data menunjukan data 
dinyatakan homogen. Hal ini didapat dari 
nilai-nilai signifikansi (seperti 0.084 dan 
0.171) yang seluruhnya berada di atas 
ambang batas 0.05 dan pada tabel 4 
menunjukan data tersebut homogen dengan 
nilai signifikansinya (0.187, 0.133, dan 
seterusnya) lebih besar dari 0.05.  

Dengan demikian, asumsi homogenitas 
terpenuhi untuk analisis lanjutan. Selanjutnya, 
dilakukan uji hipotesis, uji hipotesis 
menggunakan anova dua jalur, uji Anova dua 
jalur ini dilakukan untuk mengetahui apakah 
ada perbedaan pengaruh yang signifikan 
antara jenis latihan pada tingkat kemampuan 
awal siswa. Berikut hasil yang diperoleh dapat 
dilihat Tabel 6 untuk kecepatan dibawah ini.  

 
Tabel 6. Uji Anova Dua Jalur (Kecepatan) 

 
 

Berdasarkan Tabel 6, hasil yang diperoleh 
bahwa bahwa baik latihan Single leg hops 
maupun Rotational Jumps memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan, 
dengan nilai signifikansi masing-masing < 
0,001. Hal ini menunjukkan bahwa kedua 
jenis latihan tersebut efektif dalam 
meningkatkan kemampuan kecepatan atlet. 
Selain itu, model analisis yang digunakan 
memiliki nilai R-Squared sebesar 0,862, yang 
berarti model dapat menjelaskan 86,2% dari 
variasi kecepatan. Selanjutnya untuk tabel 7 
yaitu untuk kelincahan dibawah ini. 

 
Tabel 7. Uji Anova Dua Jalur (Kelincahan) 

 
 
Berdasarkan Tabel 7, diperoleh bahwa 

latihan Single leg hops (X1) dan Rotational 
Jumps (X2) secara masing-masing maupun 
interaksi keduanya berpengaruh signifikan 
terhadap kelincahan. Nilai signifikansi dari 
masing-masing pengaruh adalah < 0,001, yang 
berarti lebih kecil dari 0,05. Hal ini 
menunjukkan bahwa variasi latihan tersebut 
efektif dalam meningkatkan kelincahan 
peserta latihan. Selain itu, model ini memiliki 
kekuatan yang baik dalam menjelaskan 
pengaruh, dengan nilai R Squared sebesar 
0.799, artinya 79,9% perubahan kelincahan 
dijelaskan oleh variasi latihan yang diberikan. 

 
B. Pembahasan 

Latihan plyometric merupakan metode 
latihan eksplosif yang bertujuan untuk 
meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot, 
terutama melalui aktivasi sistem 
neuromuskular secara maksimal. Dalam 
penelitian ini, dua variasi latihan plyometric 
yang digunakan yaitu Single leg hops dan 
Rotational Jumps, masing-masing memiliki 
karakteristik unik dalam merangsang 
peningkatan kecepatan dan kelincahan siswa 
futsal. 

Berdasarkan hasil pengolahan data, 
diketahui bahwa metode latihan Single leg 
hops mampu memberikan pengaruh signifikan 
terhadap peningkatan kecepatan siswa, baik 
pada kelompok kemampuan awal tinggi 
maupun rendah. Hal ini sesuai dengan 
pendapat Wahyudi et al. (2024) yang 
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menyatakan bahwa latihan dengan satu kaki 
dapat memperkuat otot tungkai bawah secara 
spesifik, meningkatkan kontrol postural 
dinamis, serta mengoptimalkan kontraksi otot 
eksplosif melalui siklus stretch-shortening. 
Adaptasi ini tercermin dari selisih skor pretest 
dan posttest yang cukup konsisten 
menunjukkan perbaikan performa lari 30 
meter, terutama pada kelompok kemampuan 
rendah yang mengalami peningkatan lebih 
besar. 

Latihan Rotational Jumps juga menunjuk-
kan dampak positif terhadap peningkatan 
kecepatan, meskipun rata-rata peningkatan 
sedikit lebih rendah dibanding Single leg hops. 
Latihan ini menuntut koordinasi tubuh saat 
rotasi di udara yang melibatkan aktivasi 
simultan otot tungkai dan otot inti. Menurut 
Refiater et al. (2023), efek latihan ini tidak 
hanya meningkatkan kekuatan otot tungkai, 
tetapi juga ketepatan orientasi tubuh dan 
respon proprioseptif, yang penting dalam 
sprint pendek khas futsal. Oleh karena itu, 
perbaikan kecepatan yang dihasilkan 
cenderung lebih stabil namun tidak secepat 
respons adaptasi dari latihan unilateral 
seperti Single leg hops. 

Pada aspek kelincahan, kedua metode 
latihan menunjukkan efektivitas yang serupa. 
Penurunan waktu dalam Illinois Agility Test 
mengindikasikan peningkatan kemampuan 
siswa dalam melakukan perubahan arah 
secara cepat dan efisien. Kelompok yang 
diberi latihan Single leg hops mengalami 
peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan 
Rotational Jumps dalam beberapa kasus, 
terutama pada kelompok kemampuan rendah. 
Hal ini menegaskan pendapat Dianti et al. 
(2024) bahwa Single leg hops sangat efektif 
dalam melatih keseimbangan dinamis dan 
kontrol otot saat perubahan arah cepat. 
Sementara itu, Rotational Jumps memberikan 
peningkatan kelincahan melalui adaptasi 
motorik terhadap rotasi dan respons 
vestibular yang tinggi, sebagaimana 
disampaikan oleh Fataha et al. (2021), yang 
menunjukkan bahwa rotasi tubuh dalam 
latihan dapat melatih stabilitas dan 
fleksibilitas dinamis secara bersamaan. 

Hasil penelitian ini juga mengindikasikan 
bahwa tingkat kemampuan awal siswa 
mempengaruhi besarnya peningkatan 
performa, di mana siswa dengan kemampuan 
awal rendah cenderung mengalami perbaikan 
yang lebih signifikan. Hal ini sesuai dengan 
prinsip diminishing returns dalam fisiologi 

latihan, di mana individu dengan tingkat 
kebugaran lebih rendah akan mendapatkan 
respons adaptasi yang lebih cepat dalam fase 
awal latihan (Asimakopoulos & Anastasatos, 
2022). 

Dengan demikian, dapat disimpulkan 
bahwa baik Single leg hops maupun Rotational 
Jumps merupakan metode latihan yang efektif 
untuk meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan pemain futsal usia sekolah 
menengah pertama. Namun, Single leg hops 
cenderung lebih unggul dalam meningkatkan 
kecepatan dan kelincahan secara keseluruhan, 
khususnya pada siswa dengan kemampuan 
awal rendah. Temuan ini memberikan 
implikasi praktis bagi guru PJOK dan pelatih 
futsal sekolah untuk mempertimbangkan 
variasi latihan berdasarkan karakteristik fisik 
awal siswa guna memperoleh hasil latihan 
yang optimal. 

 
IV. SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 
Latihan plyometric Single leg hops dan 

Rotational Jumps secara signifikan 
meningkatkan kecepatan dan kelincahan pada 
siswa yang mengikut ekstrakurikuler futsal. 
Latiham Single leg hops lebih efektif 
meningkatkan kecepatan pada siswa, 
sementara Rotational Jumps lebih efektif 
untuk kelincahan. Terdapat interaksi yang 
signifikan antara jenis Latihan Single leg hops 
dan Rotational Jumps pada kemampuan awal 
terhadap peningkatan performa fisik siswa. 

 
B. Saran 

Pembahasan terkait penelitian ini masih 
sangat terbatas dan membutuhkan banyak 
masukan, saran untuk penulis selanjutnya 
adalah mengkaji lebih dalam dan secara 
komprehensif tentang Pengaruh Latihan 
Plyometric Single Leg Hops dan Rotational 
Jumps terhadap Peningkatan Kecepatan dan 
Kelincahan pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal. 
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