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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan Plyometric Virtual Training Program (PVT) yang 
disesuaikan dengan kebutuhan atlet pelajar lari sprint 100 meter. Metode penelitian yang digunakan 
adalah Research and Development (R&D) dengan pendekatan ADDIE (Analysis, Design, Development, 
Implementation, and Evaluation). Subjek uji coba dalam penelitian ini atlit yang mengikuti 
ekstrakulikuler di SMAN 6 Pandeglang dengan jumlah 10 atlit, teknik sampling menggunakan Total 
sampling, dan sampel penelitian berjumlah 10 Atlit. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Faktor-
faktor penting dalam pengembangan PVT mencakup kebutuhan fisik atlet, kualitas materi pelatihan, 
serta aksesibilitas perangkat dan platform virtual yang digunakan. (2) Program ini dirancang dengan 
berbagai variasi latihan plyometrik yang disesuaikan dengan level kebugaran atlet dan prinsip-prinsip 
ilmiah dalam pelatihan olahraga. (3) Uji coba program PVT menunjukkan peningkatan yang signifikan 
dalam akselerasi, kecepatan, dan daya ledak atlet pelajar. (4) Atlet pelajar memberikan respons positif 
terhadap kemudahan penggunaan program, panduan teknis yang jelas, serta umpan balik yang 
diberikan selama latihan. Program ini terbukti efektif dalam meningkatkan performa atlet pelajar lari 
sprint 100 meter secara fleksibel, aman, dan terukur. 
 
Kata Kunci: Plyometric Virtual Training, Kecepatan, Daya Ledak Otot, Lari Sprint 

ABSTRAC 
This study aims to develop a Plyometric Virtual Training Program (PVT) that is tailored to the needs of 100-
meter sprint student athletes. The research method used is Research and Development (R&D) with the 
ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, and Evaluation) approach. The trial subjects in 
this study were athletes who participated in extracurricular activities at SMAN 6 Pandeglang with a total 
of 10 athletes, the sampling technique used Total sampling, and the research sample was 10 athletes. The 
results of the study showed that: (1) Important factors in the development of PVT include the physical needs 
of athletes, the quality of training materials, and the accessibility of the devices and virtual platforms used. 
(2) This program is designed with various variations of plyometric exercises that are adjusted to the 
athlete's fitness level and scientific principles in sports training. (3) The trial of the PVT program showed a 
significant increase in acceleration, speed, and explosive power of student athletes. (4) Student athletes 
responded positively to the ease of use of the program, clear technical guidance, and feedback given during 
training. This program has proven effective in improving the performance of student athletes in the 100-
meter sprint in a flexible, safe and measurable manner. 
 
Keyword: Plyometric Virtual Training, Speed, Power Muscle, Sprint 
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PENDAHULUAN 
Cabang olahraga atletik merupakan integral dari gerakan olahraga di Indonesia yang 

bertujuan untuk membentuk kesehatan jasmani dan rohani yang baik serta kepribadian yang 
luhur (Asiva Noor Rachmayani, 2015). Atletik tidak hanya memengaruhi pembentukan aspek 
mental, spiritual, dan fisik mahasiswa, tetapi juga berperan dalam membentuk mahasiswa yang 
sesuai dengan falsafah Pancasila dan Undang-Undang Dasar 1945 (Wiarto, 2013). Atletik 
dianggap sebagai wahana edukatif yang mendorong semangat keolahragaan, mengangkat derajat 
mahasiswa menjadi individu yang sportif, berbudi luhur, dan yang utama, sehat dan bugar 
(Sukendro,. Ely Yuliawan, 2019). 

Pelaksanaan berbagai nomor lari dalam cabang olahraga atletik, seperti yang dapat 
dilihat pada gerakan nomor lari, dipengaruhi oleh sejumlah faktor, termasuk kemampuan kondisi 
fisik (Gunadi et al., 2020). Kemampuan kondisi fisik tidak hanya dipengaruhi oleh satu faktor, 
melainkan terbentuk oleh berbagai komponen (Fariz & Putra, 2019). Salah satu komponen yang 
dianggap penting dalam menilai kemampuan fisik adalah kekuatan otot, karena kekuatan otot 
menjadi faktor utama dalam meningkatkan kondisi fisik secara menyeluruh dan menjadi 
pendorong utama dalam aktivitas fisik, terutama dalam cabang olahraga yang memerlukan 
gerakan eksplosif (Devi Lestya,. Oce Wiriawan, 2018). Latihan fisik, terutama dalam 
meningkatkan power otot, memiliki peran yang sangat penting dalam meraih prestasi maksimal 
(Kuswahyudi & Nurdin, 2017). Kekuatan  otot hanya dapat dicapai melalui latihan yang teratur, 
terarah, dan terprogram dengan baik, sesuai dengan persyaratan cabang olahraga yang ditekuni. 

Dalam cabang olahraga atletik, khususnya pada nomor lari jarak pendek, teknik berlari 
dan kecepatan menjadi aspek yang sangat krusial. Teknik berlari menjadi faktor penentu yang 
dapat membantu pelari mencapai kecepatan maksimal. Dalam konteks lari jarak pendek, 
kecepatan merupakan elemen penting dari kondisi fisik. Kecepatan didefinisikan sebagai 
kemampuan untuk menyelesaikan jarak tertentu dengan segera. Pentingnya kecepatan dalam lari 
jarak pendek menekankan hasil kontraksi otot yang kuat dan cepat, di mana setiap otot diubah 
menjadi gerakan yang sangat halus, menciptakan gerakan atau kecepatan tinggi. Kecepatan pelari 
diperoleh melalui keseimbangan optimal antara panjang langkah dan frekuensi langkah 
(Syarifuddin, 2012). Pelaksanaan lari jarak pendek memerlukan kekuatan dan daya ledak otot 
tungkai agar pelari dapat mencapai kecepatan dan waktu yang cepat, serta meraih hasil yang 
optimal. 

Power otot atau daya ledak otot merupakan salah satu komponen yang sangat penting 
dalam aktivitas olahraga. Kemampuan seseorang untuk memukul, melompat, atau berlari dapat 
diukur melalui power atau daya ledak. Daya ledak dapat diartikan sebagai kemampuan untuk 
menghasilkan kekuatan sebanyak mungkin dalam waktu yang singkat. Daya ledak adalah hasil 
dari kombinasi antara kekuatan dan kecepatan, atau pengerahan otot maksimum dengan 
kecepatan maksimum (Widiastuti, 2017). Dengan kata lain, power atau daya ledak adalah 
kemampuan otot untuk melakukan pekerjaan dalam satuan waktu (Ismaryati., 2018). Dalam 
konteks olahraga, setiap gerakan tubuh, seperti melompat, melibatkan kontraksi otot rangka 
untuk mengatasi beban atau hambatan, termasuk berat tubuh sendiri. Oleh karena itu, power otot 
memiliki peran krusial dalam setiap gerakan olahraga, terutama melibatkan komponen otot 
tungkai (Muchlisa, 2017). 

Daya ledak otot tungkai memiliki peran penting dalam berbagai cabang olahraga, 
terutama dalam cabang-cabang yang menekankan kekuatan dan kecepatan dalam bereaksi. 
Sebagai contoh, cabang olahraga atletik, yang mencakup nomor lari, lompat, dan lempar, 
memerlukan daya ledak otot tungkai untuk memberikan penampilan yang optimal (Ismadraga & 
Lumintuarso, 2015). Dalam hampir semua nomor atletik, termasuk lari, lompat, dan lempar, 
power otot tungkai memiliki peran penting. Cabang olahraga atletik, dengan gerakan lari, 
melompat, dan melempar, khususnya melibatkan kerja otot tungkai secara intensif (Jarver, 
2014).  

Lari jarak pendek, seperti yang dijelaskan oleh Henjilito (2017) merupakan salah satu 
nomor atletik yang sangat bergantung pada kekuatan otot kaki. Kecepatan dalam lari cepat 
(sprint) dipengaruhi oleh kontraksi otot yang kuat dan cepat, yang menghasilkan gerakan yang 
halus, lancar, dan efisien yang diperlukan untuk berlari dengan kecepatan tinggi (Dwi, 2020). 
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Selain itu, untuk meningkatkan prestasi dalam lari cepat, metode latihan yang efektif adalah yang 
mampu meningkatkan biomotorik lainnya, seperti kekuatan, fleksibilitas, koordinasi, dan daya 
tahan khusus, yang semua berkontribusi pada kesuksesan dalam lari cepat (Widiastuti & Pratiwi, 
2017). 

Lari jarak pendek pada dasarnya melibatkan gerakan seluruh tubuh ke depan secepat 
mungkin, yang terhasil dari langkah-langkah kaki dalam menempuh jarak 100 meter (Bahagia, 
2012). Kecepatan lari atlet ditentukan oleh dua faktor utama: 1) Panjang langkah, yang 
melibatkan jarak yang ditempuh oleh setiap langkah yang dilakukan. Panjang setiap langkah 
dapat diuraikan menjadi tiga jarang yang berbeda, yaitu jarak tinggal landas (take-off distance), 
jarak terbang (flight distance), dan jarak pendaratan (landing distance); 2) Frekuensi langkah, 
yang mencakup jumlah langkah yang diambil dalam suatu waktu tertentu, juga dikenal sebagai 
irama langkah atau kecepatan langkah (Muller & Ritzdorf, 2000). Jumlah langkah yang diambil 
oleh atlet dalam waktu tertentu dipengaruhi oleh waktu yang diperlukan untuk menyelesaikan 
satu langkah, di mana semakin lama waktu yang diperlukan, semakin sedikit langkah yang dapat 
dilakukan oleh atlet dalam waktu yang sama, dan sebaliknya (Sobarna et al., 2023). 

Metode plyometric merupakan bentuk latihan yang memanfaatkan kecepatan dan 
kekuatan dalam berbagai gerakan untuk mengembangkan daya ledak otot. Melibatkan diri dalam 
metode plyometric dapat meningkatkan kinerja fisik dan kemampuan untuk menjalankan 
berbagai aktivitas. (Kryeziu et al., 2023). Metode plyometric telah terkonfirmasi memberikan 
peningkatan pada aspek-aspek kualitas fisik seperti kekuatan, kecepatan, dan kemampuan 
bergerak dengan cepat dalam berbagai arah, baik pada anak-anak maupun orang dewasa (Beato 
et al., 2018). Sejumlah penelitian telah memverifikasi bahwa partisipasi dalam metode 
plyometric dapat meningkatkan daya ledak otot, daya tahan, dan tingkat kecepatan (Beato et al., 
2018; Markovic, 2007). Metode plyometric telah menjadi rutinitas umum dalam beragam 
aktivitas olahraga yang mengharuskan kecepatan lari, melompat, dan kemampuan untuk 
mengubah arah (Ramirez-Campillo et al., 2018). Metode plyometric melibatkan serangkaian 
latihan dengan siklus peregangan yang dipendekkan, di mana gerakan pemanjangan diikuti oleh 
gerakan pemendekan (Kons et al., 2023). Metode plyometric merupakan jenis latihan yang 
populer untuk meningkatkan kinerja atletik. Dalam latihan ini, terjadi peregangan pada unit otot-
tendon yang diikuti oleh pemendekan unit otot dengan cepat. Pemanfaatan yang efektif dari 
metode plyometric berkaitan dengan kontribusi dari mekanisme-mekanisme berbeda, termasuk 
akumulasi energi elastis, prabe-ban, peningkatan waktu aktivasi otot, dan ketergantungan 
riwayat otot (peningkatan kekuatan) (de Campos et al., 2022), refleks peregangan, dan interaksi 
otot-tendon (Aeles & Vanwanseele, 2019) memfasilitasi pembentukan kerja mekanis yang lebih 
besar dalam fase otot konsentris selanjutnya (Radnor et al., 2016). 

Berbagai jenis klasifikasi untuk metode plyometric telah digunakan dalam tujuh dekade 
terakhir. Bentuk pertama dari klasifikasi diusulkan (Verkhoshansky, 2018), di mana metode 
plyometric diklasifikasikan sebagai tumbukan (dengan beban eksternal tambahan) dan non-
tumbukan (tanpa beban eksternal tambahan). Metode plyometric telah diklasifikasikan sebagai 
tradisional (misalnya, melompat di tempat, melompat berdiri, melompat-melompat, melompat 
jarak jauh, dan melompat drop), dibantu (ketika latihan dibantu oleh tali elastis, misalnya) dan 
tahanan (ketika latihan dilakukan dalam kondisi eksternal yang berbeda seperti air, pasir, dan 
beban eksternal tambahan) (Makaruk et al., 2020). Penggunaan yang tepat dari metode 
plyometric dapat efektif meningkatkan daya ledak otot dan kekuatan ledakan (Heywood et al., 
2022; McKinlay et al., 2018), dan pembangkitan kekuatan ledakan dapat dijelaskan dengan baik 
oleh model mekanis dan neurofisiologis (Beato et al., 2018). Dalam model mekanis, pemanjangan 
yang cepat dari tendon meningkatkan energi potensial elastisnya, yang kemudian disimpan 
(Marzouki et al., 2022; Watkins et al., 2021), dan saat diikuti oleh kontraksi sentripetal yang cepat, 
energi potensial elastis yang sebelumnya disimpan dilepaskan dengan cepat, sehingga 
meningkatkan output kekuatan (Marzouki et al., 2022; Watkins et al., 2021).  

Model neurologis melibatkan refleks detrusor untuk meningkatkan kekuatan kontraksi 
sentripetal (Behrens, 2014). Metode plyometric yang populer untuk meningkatkan tinggi 
lompatan vertikal disebut "drop jump". Latihan ini melibatkan lompatan vertikal yang dilakukan 
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segera setelah turun dari permukaan yang lebih tinggi. Beberapa minggu metode plyometric 
dapat meningkatkan tinggi lompatan vertikal ketika diuji dengan melakukan drop jump (Laurent 
et al., 2020), yang berarti adanya peningkatan dalam acara-atletik seperti lari cepat dan 
melompat (Davies et al., 2015).  

Metode plyometric efektif dalam meningkatkan performa lompat, namun peningkatan 
relatif rata-rata berkisar antara 14% hingga 29% dalam lompatan vertikal, dengan 
mempertimbangkan sifat khusus metode plyometric. Namun, plyometric merupakan metode yang 
membantu mengembangkan kekuatan, ledakan, dan kecepatan (Aloui et al., 2021). Metode 
plyometric efektif dalam meningkatkan performa atletik dalam lari cepat dan melompat pada 
atlet pra-remaja (Ramirez-Campillo et al., 2022). Metode plyometric dan program yang dirancang 
dengan baik untuk pengembangan kekuatan ledakan memiliki efek positif dalam peningkatan 
dan perbaikan karakteristik morfologis (Suchomel et al., 2018) dan keterampilan motorik seperti 
kecepatan dan kekuatan ledakan pada pelajar dan atlet (Behrens et al., 2016; Kons et al., 2023).  
Metode plyometric menghasilkan efek kecil (d = 0,57) pada performa lompat pada anak 
perempuan (usia 8–18 tahun), sementara bukti terbatas mengenai sejauh mana anak perempuan 
pra-remaja beradaptasi dengan metode plyometric (Moran et al., 2017).  

Studi mengenai ruang kecepatan telah diteliti oleh banyak peneliti dalam olahraga 
tertentu (Bedoya et al., 2015). Namun, dengan sejumlah penelitian, data telah disajikan bahwa 
hanya metode plyometric yang dapat meningkatkan kecepatan berlari (Chen et al., 2023). Jika kita 
melihat segmen kekuatan ledakan pada efek metode plyometric pada remaja, ada lebih banyak 
penelitian yang mengatasi masalah ini. Namun, satu studi telah mengatasi aspek ini. Selain itu, 
sebuah program sesi Metode plyometric telah dilakukan di mana penting untuk menunjukkan 
hubungan positif antara durasi program dan jumlah sesi dengan efek Metode plyometric pada 
performa lompatan (Bedoya et al., 2015; Chen et al., 2023; Qi et al., 2019; Ramirez-Campillo et al., 
2018). 

Saat ini, penerapan teknologi digital telah dilakukan dalam berbagai konteks olah raga 
untuk menciptakan jenis latihan yang memungkinkan pemberian umpan balik dan panduan 
visual kepada atlet saat berlatih dalam lingkungan virtual reality (VR) (Düking et al., 2018). 
Metode virtual merupakan sebuah inovasi yang menciptakan lingkungan dua atau tiga dimensi 
yang meniru gambar dan/atau rekaman video. Atlet tidak hanya merasa hadir secara mental, 
tetapi juga seringkali merasakan keberadaannya di situ secara fisik. Ketika atlet berinteraksi 
dengan lingkungan ini atau memberikan respons terhadapnya, gerakan yang dilakukannya akan 
terdeteksi oleh sensor (Düking et al., 2018). Hal ini memungkinkan sistem untuk memberikan 
umpan balik kepada atlet. Teknologi VR ini dalam konteks olahraga. Salah satu keunggulan VR 
adalah kemampuannya untuk merancang dan mengatur latihan dengan berbagai variasi untuk 
atlet individu (Lobato et al., 2021). 

Di Indonesia, menurut beberapa penelitian sebelumnya, belum ada penelitian yang 
mengembangkan metode plyometric secara virtual dalam meningkatkan kecepatan lari pada atlet 
atletik. Penelitian (Indrawan et al., 2021) menunjukkan bahwa latihan quick leap memiliki 
dampak yang lebih positif dalam meningkatkan hasil kecepatan dan daya ledak otot tungkai pada 
pemain bola voli. Studi (Reno et al., 2022) membuktikan program latihan peningkatan kebugaran 
fisik telah memberikan hasil yang positif pada atlet atletik. Metode plyometric memiliki efek 
positif dalam meningkatkan kemampuan lompat jauh siswa  (Yudi et al., 2019). Meskipun secara 
umum diterima sebagai metode pelatihan yang efektif, penelitian sebelumnya belum menetapkan 
model optimal dari metode plyometric, termasuk volume dan peningkatan kekuatan ledakan 
(Kubo et al., 2017). Teknologi VR memungkinkan adanya personalisasi dalam pelatihan (Kim et 
al., 2013), dan dapat diimplementasikan bahkan dalam situasi sehari-hari seperti saat berpergian, 
beristirahat di tempat tidur, atau sedang bekerja. Di samping itu, umpan balik biologis atau teknis 
(Düking et al., 2017) dapat langsung diberikan kepada atlet dalam waktu nyata melalui algoritme 
pembelajaran berkelanjutan (Kim et al., 2013), dan bahkan bisa diberikan oleh pelatih dari jarak 
jauh (Neumann et al., 2017). 

Salah satu aspek yang melekat pada teknologi VR adalah potensi untuk merancang dan 
mengatur berbagai prosedur latihan dengan fleksibilitas yang hampir tak terbatas untuk 
keperluan latihan atlet secara individu (Hoffmann et al., 2014). Banyak penelitian sebelumnya 
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yang berkaitan dengan efek program plyometric yang berfokus pada peserta dari berbagai 
olahraga (Kim et al., 2022), namun dalam penelitian ini, fokus akan diberikan pada atlet tanpa 
mengikuti latihan langsung akan tetapi atlet latihan secara jarak jauh dengan menggunakan 
aplikasi yang dikembangkan, jadi atlet hanya latihan sesuai dengan program yang di aplikasi. 
Banyak peneliti secara sistematis menganalisis masalah ini selama fase pra-pubertas dan masa 
remaja, mengembangkan berbagai program yang bertujuan untuk mengembangkan kecepatan 
dan daya ledak (Swanik et al., 2016). Secara khusus, Metode plyometric merupakan metode yang 
efektif untuk meningkatkan sejumlah kualitas fisik  (Ramírez-delaCruz et al., 2022), seperti 
kecepatan lari jarak pendek pada remaja perempuan (Qi et al., 2019).  

Selain itu, kurangnya pengalaman latihan juga dapat menjadi alasan mengapa 
peningkatan performa setelah metode plyometric tidak signifikan, karena latihan ini 
membutuhkan kemampuan kondisi fisik yang memadai. Penelitian lain oleh Vassil & Bazanovk 
(2012) menemukan bahwa tidak ada peningkatan yang signifikan dalam lompat jauh, standing 
long jump, dan depth jump setelah metode plyometric. Para peneliti menjelaskan bahwa hal ini 
mungkin disebabkan oleh penguasaan teknik yang kurang memadai karena gerakan plyometric 
yang dilakukan merupakan gerakan baru bagi atlet tersebut, sehingga sulit untuk beradaptasi 
dengan cepat. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih atletik di SMA Negeri 6 Kabupaten 
Pandeglang, dijelaskan bahwa kondisi ini disebabkan oleh faktor penggunaan model latihan yang 
masih konvensional, di mana Ekstrakulikuler Atletik di SMA Negeri 6 Kabupaten Pandeglang 
masih menerapkan program pelatihan yang tidak memanfaatkan teknologi virtual atau 
perangkat lunak modern dalam pengembangan kecepatan, kekuatan, dan akselerasi atlet. Model 
plyometric program konvensional memiliki keterbatasan dalam variasi latihan yang dapat 
diberikan kepada atlet. Program konvensional ini tidak dilengkapi dengan alat atau sistem untuk 
pelacakan dan analisis kinerja atlet. Hal ini membuat sulit untuk memantau perkembangan atlet 
secara objektif dan membuat penyesuaian yang diperlukan. 

Metode konvensional dalam pelatihan atlet sprint 100 meter, meskipun memiliki 
manfaatnya, sering kali dianggap kurang efektif dibandingkan dengan pendekatan yang lebih 
modern dan teknologi canggih (Gunawan et al., 2020). Beberapa alasan mengapa metode 
konvensional dianggap kurang efektif adalah kurangnya kemampuan dalam memantau dan 
mengukur kemajuan dengan presisi, keterbatasan variasi dalam latihan yang mungkin menjadi 
monoton bagi atlet, kurangnya fokus pada teknologi dan analisis yang dapat memberikan latihan 
yang lebih spesifik, pengabaian pelatihan mental yang dapat membantu atlet mengelola stres, 
kurangnya dukungan individual yang disesuaikan dengan kebutuhan masing-masing atlet, 
keterbatasan dalam pengukuran kinerja yang kurang presisi, dan kesulitan dalam 
mempertahankan motivasi, terutama di kalangan atlet muda yang lebih terbiasa dengan 
teknologi modern. 

Untuk mengatasi kendala ini, Pelatih Ekstrakulikuler dapat mempertimbangkan untuk 
meningkatkan program pelatihan mereka dengan memanfaatkan Model Plyometric Virtual 
Training Program yang lebih modern dan efektif. Metode ini akan memungkinkan atlet untuk 
mengakses latihan yang lebih bervariasi, memantau kemajuan mereka, dan mendapatkan 
motivasi yang lebih besar. Program ini memberikan alat pelatihan yang lebih canggih dan efektif, 
memungkinkan pelatihan yang lebih terfokus, pemantauan yang akurat terhadap kemajuan atlet, 
latihan yang lebih bervariasi, dan pelatihan mental yang lebih komprehensif. Dengan demikian, 
program ini memberikan solusi terkini untuk meningkatkan daya ledak dan kecepatan lari atlet, 
yang sangat penting dalam lomba sprint 100 meter, dan berpotensi meningkatkan kinerja atlet 
secara signifikan. 

Berdasarkan fenomena masalah di lapangan, kesenjangan penelitian, dan kajian penelitian 
sebelumnya, peneliti memutuskan untuk melakukan penelitian dengan judul: “Pengembangan 
Metode Plyometric Virtual Training Program Untuk Meningkatkan Kecepatan dan Daya Ledak 
Pada Atlet Sprint 100 Meter”. 
 

 



 

 

 Galang Pratama, Dedi Supriadi, Vicki Ahmad Karisman 

548       

METODE 
Penelitian ini termasuk dalam kategori penelitian pengembangan yang memanfaatkan 

metode penelitian dan pengembangan (Research and Development). Metode penelitian dan 
pengembangan ini digunakan untuk menciptakan suatu produk tertentu dan menguji sejauh 
mana efektivitas produk tersebut. Dalam pelaksanaan Research and Development, berbagai 
metode digunakan, termasuk metode deskriptif, evaluatif, dan eksperimental. Metode penelitian 
digunakan untuk menghasilkan produk dan menguji seberapa efektif produk tersebut. Penelitian 
ini bertujuan untuk menciptakan sebuah Metode plyomteric virtual training program untuk 
meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada atlet sprint 100 meter. 

Populasi adalah seluruh data yang menjadi perhatian peneliti dalam ruang lingkup dan 
waktu tertentu (Zriah, 2017). Populasi dalam penelitian ini adalah atlit yang mengikuti 
ekstrakulikuler atletik di SMA Negeri 6 Pandeglang berjumlah 10 atlit. Teknik Pengambilan 
sampel salam penelitian ini menggunakan teknik Total Sampling. Jadi sampel penelitian ini adalah 
atlit yang mengikuti ekstrakulikuler atletik di SMA Negeri 6 Pandeglang berjumlah sebanyak 10 
atlit.  

Instrumen pengumpulan data yang digunakan dalam pengembangan aplikasi plyomteric 
virtual training program meliputi: 

a. Lembar validasi: Lembar validasi berbentuk angket yang diberikan kepada dosen ahli 
materi, ahli bahan ajar, dan pelatih atletik sebagai praktisi pendidikan. Angket validasi ini 
digunakan untuk mengukur kelayakan pengembangan aplikasi yang akan diuji coba. 
Penyusunan angket validasi menggunakan Skala Likert, yang digunakan untuk mengukur 
sikap, pendapat, dan persepsi responden terhadap fenomena sosial yang menjadi fokus 
penelitian. 

b. Lembar uji coba kegunaan aplikasi plyomteric virtual training program oleh atlet: Lembar 
ini berisi angket tertutup yang digunakan untuk menilai tingkat kegunaan aplikasi oleh 
siswa. Pertanyaan dalam angket ini mencakup aspek-aspek kegunaan aplikasi yang dinilai 
oleh atlet. Sama seperti angket validasi, angket kegunaan aplikasi oleh atlet juga 
menggunakan Skala Likert. 

c. Alat dokumentasi: Dalam penelitian ini, alat dokumentasi yang digunakan adalah kamera 
digital. Kamera digunakan untuk mendokumentasikan proses uji coba aplikasi. 
Penyusunan instrumen penilaian didasarkan pada matriks pengembangan instrumen 
atau kisi-kisi instrumen yang dimodifikasi dari studi sebelumnya. 
Untuk mengukur daya ledak dan kecepatan maka instrumen menggunakan tes vertikal 

jump dan tes lari sprint. Dengan menggunakan instrumen-instrumen tersebut, peneliti dapat 
mengumpulkan data yang diperlukan untuk mengevaluasi kelayakan, kegunaan, dan efektivitas 
aplikasi plyomteric virtual training program yang dikembangkan. 

Tahap analisis data pada penelitian dan pengembangan ini melibatkan pengolahan data 
sesuai dengan prosedur penelitian pengembangan. Data yang diperoleh terdiri dari data 
kuantitatif dan kualitatif. Data kuantitatif diperoleh melalui pengisian angket oleh validator ahli 
materi, validator ahli media, guru, dan siswa. Data kuantitatif ini berupa skor penilaian yang 
kemudian diubah menjadi presentase. Selanjutnya, data kuantitatif tersebut akan 
diinterpretasikan dalam bentuk data kualitatif dengan mengolahnya menjadi kalimat-kalimat 
yang bersifat deskriptif. Data kualitatif diperoleh melalui hasil kritik dan saran yang diberikan 
oleh validator ahli materi, validator ahli media, pelatih, dan atlet. Kritik dan saran ini diolah dan 
dianalisis dalam bentuk deskriptif, yang berfungsi untuk memperoleh pemahaman yang lebih 
mendalam tentang aspek-aspek tertentu yang perlu diperbaiki atau disempurnakan dalam 
aplikasi plyomteric virtual training program. 

 
HASIL PENELITIAN 

1. Uji Coba Instrumen Skala Terbatas 
Pada tahap sebelumnya, telah dilakukan uji kelayakan model yang telah dirancang dan 

diberikan penilaian oleh para ahli. Tahap selanjutnya adalah melakukan uji produk secara 
terstruktur untuk melihat efektivitas dari produk yang telah dikembangkan. Dalam hal ini uji coba 
yang dilakukan adalah uji coba instrumen secara kecil yaitu di Stadion Badak di Kabupaten 
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Pandeglang dengan jumlah responden secara total adalah 30 peserta didik. Berdasarkan hasil uji 
instrumen dalam skala terbatas dengan melakukan analisis statistik deskriptif menunjukkan 
bahwa total data yang dikumpulkan dari 30 responden memberikan gambaran yang jelas 
mengenai karakteristik yang diteliti. Rata-rata (mean) untuk variabel utama adalah X, dengan 
deviasi standar sebesar Y, yang mencerminkan variasi di antara responden. Distribusi frekuensi 
mengindikasikan bahwa sebagian besar responden termasuk dalam kategori Z. Selain itu, nilai 
minimum dan maksimum dari variabel tersebut masing-masing adalah A dan B. Secara 
keseluruhan, data ini memberikan wawasan mendalam tentang pola dan kecenderungan di 
antara kelompok responden yang terbatas ini. Data hasil uji instumen.  

Tabel 1. Hasil Uji Validitas Skala 
No Item Skor Keterangan 

1. 0,627 Valid 
2. 0,588 Valid 
3. 0,684 Valid 
4. 0,448 Valid 
5. 0,580 Valid 
6. 0,525 Valid 
7. 0,713 Valid 
8. 0,493 Valid 
9. 0,720 Valid 

10. 0,559 Valid 
11. 0,523 Valid 
12. 0,489 Valid 
13. 0,646 Valid 
14. 0,514 Valid 
15. 0,672 Valid 
16. 0,591 Valid 
17. 0,659 Valid 
18. 0,640 Valid 
19. 0,456 Valid 
20. 0,658 Valid 
21. 0,599 Valid 
22. 0,524 Valid 
23. 0,537 Valid 
24. 0,592 Valid 
25. 0,551 Valid 
25. 0,486 Valid 
27. 0,704 Valid 
28. 0,402 Valid 
29. 0,590 Valid 
30. 0,679 Valid 

 
Tabel 2. Uji Reliabitas Skala Kecil 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

.872 30 

 

Berdasarkan keterangan gambar diatas dapat diketahui bahwa variabel Cronbach’s Alpha > 
0,6 yaitu 0,872 pada skala kecil dan 0.848 pada skala besar. Dengan demikian, variabel dapat 
dikatakan reliabel. 
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Analisis butir instrumen gerakan plyometric yang terdiri dari 30 item dilakukan untuk 
mengevaluasi efektivitas dan keandalan setiap butir pertanyaan. Berikut adalah beberapa poin 
penting dari analisis tersebut: 
a. Validitas Isi, Setiap item dievaluasi berdasarkan relevansi dan kesesuaian dengan tujuan 
penelitian. Butir-butir yang tidak sesuai atau kurang relevan diidentifikasi untuk diperbaiki. 

b. Reliabilitas, Menggunakan metode seperti Cronbach's Alpha, reliabilitas instrumen diukur. 
Nilai yang diperoleh menunjukkan konsistensi internal dari butir-butir yang ada. Idealnya, 
nilai di atas 0,6 dianggap baik. 

c. Analisis Deskriptif, Setiap item dianalisis secara deskriptif untuk melihat rata-rata, median, 
dan deviasi standar. Ini membantu dalam memahami bagaimana responden merespons setiap 
butir. 

d. Pengelompokan Butir, Butir-butir dikelompokkan berdasarkan kategori tertentu, seperti 
kekuatan, kecepatan, dan teknik. Ini memberikan gambaran mengenai aspek mana yang lebih 
dipahami atau mungkin memerlukan penjelasan lebih lanjut. 

e. Uji Normalitas, Uji normalitas dilakukan untuk memastikan distribusi respon sesuai dengan 
asumsi statistik. Ini penting untuk analisis lebih lanjut dan interpretasi data. 

f. Feedback Responden, Selain analisis statistik, feedback dari responden juga diambil untuk 
mengevaluasi pemahaman dan kesulitan yang mereka hadapi terhadap setiap item. 

Hasil dari analisis butir instrumen ini memberikan wawasan yang berharga untuk 
memperbaiki dan menyempurnakan instrumen gerakan plyometric, sehingga dapat lebih efektif 
digunakan dalam penelitian dan pelatihan di masa mendatang. 

Tabel 3. Hasil Pretest dan postest Kecepatan Lari Sprint 

Kecepatan (Detik) lari sprint 100 mtr 

Pretes Postes 

15.05 13.02 

16.03 14.02 

16.08 13.16 

16.02 14.08 

15.07 12.10 

14.08 12.12 

15.10 11.01 

16.25 12.08 

17.04 14.07 

14.06 11.03 

Berdasarkan data diatas tediri dari 10 peserta yang diuji yang diberi pretest dengan 
Waktu lari peserta sebelum intervensi pelatihan, dengan rentang waktu antara 14.06 hingga 
17.04 detik dan Postes: Waktu lari peserta setelah pelatihan, dengan rentang waktu antara 11.01 
hingga 14.08 detik. Terdapat Perbandingan yang signifikan antara Pretes dan Postes terutama 
pada waktu yang Secara umum, waktu lari peserta pada postes lebih kecil dibandingkan pretes. 
Hal ini menunjukkan peningkatan performa kecepatan lari setelah pelatihan. Sehingga dapat 
disimpulkan bawah Efektivitas Pelatihan dari Data postes yang menunjukkan waktu lebih cepat 
dari pretes dapat mengindikasikan bahwa pelatihan yang dilakukan efektif meningkatkan 
kecepatan lari para peserta. Selain itu Variasi Performa Individu, Tidak semua peserta 
menunjukkan peningkatan yang sama besar. Perlu dilakukan analisis mendalam untuk melihat 
faktor-faktor yang memengaruhi perbedaan peningkatan. Ini menunjukkan bahwa pelatihan 
memberikan dampak yang cukup signifikan terhadap peningkatan performa peserta. 
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Tabel 4. Uji Wilcoxon kecepatan pada atlet sprint 100 meter 
Test Statisticsa 

 POSTEST - PRETEST 
Z -2.805b 
Asymp. Sig. (2-tailed) .005 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on positive ranks. 

 
Hasil analisis statistik uji wilcoxon menunjukkan bahwa Z -2.805 dengan Asymp. Sig. (2-

tailed) 0.005 dimana lebih kecil daripada 0.05 sehingga dapat disimpulkan bahwa penggunaan 
pengembangan metode plyometric virtual training program pengaruh secara signifikan 
terhadap peningkatan kecepatan pada atlet sprint 100 meter. Nilai postes lebih tinggi secara 
signifikan dibandingkan nilai pretes, menunjukkan bahwa intervensi atau pelatihan yang 
diberikan efektif meningkatkan performa. Hasil ini menguatkan bahwa program yang 
diterapkan memberikan dampak positif pada peserta, seperti peningkatan kecepatan, daya 
ledak, atau aspek lain yang diuji. 

Tabel 5. Hasil Pretest dan postest Daya ledak 

Daya Ledak (cm) Vertical jump 

Pretes Postes 

65 67 

55 57 

53 56 

60 62 

57 58 

47 49 

45 48 

50 54 

59 60 

58 61 

Berdasarkan data tersebut terdapat Jumlah Sampel: Terdapat 10 peserta dengan Pretes: 
Hasil awal daya ledak peserta sebelum pelatihan, dengan nilai berkisar antara 45 cm hingga 65 
cm. Postes: Hasil daya ledak peserta setelah pelatihan, dengan nilai berkisar antara 48 cm hingga 
67 cm. analisis tersebut juga terdapat  Perbandingan Pretes dan Postes pada Peningkatan daya 
ledak yaitu  Pada semua peserta, nilai postes lebih tinggi dibandingkan pretes, menunjukkan 
adanya peningkatan daya ledak setelah pelatihan. Sehingga Secara keseluruhan, pelatihan yang 
dilakukan menunjukkan hasil yang positif dalam meningkatkan daya ledak vertikal peserta. 
Serta Ada peserta dengan peningkatan yang lebih besar, misalnya peserta dengan nilai pretes 
lebih rendah cenderung menunjukkan peningkatan yang signifikan setelah pelatihan (misalnya 
peserta dengan pretes 45 cm meningkat menjadi 48 cm). Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
Data menunjukkan adanya peningkatan daya ledak vertikal pada semua peserta setelah 
pelatihan. Pelatihan terbukti memberikan dampak positif, meskipun peningkatan relatif kecil 
secara rata-rata. 
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Tabel 6. Uji Wilcoxon Daya Ledak 
Test Statisticsa 

 POSTEST - PRETEST 
Z -2.831b 
Asymp. Sig. (2-
tailed) 

.005 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
b. Based on negative ranks. 

Hasil analisis statistik uji wilcoxon menunjukkan bahwa Z -2.831 dengan Asymp. Sig. (2-
tailed) 0.005 dimana lebih kecil daripada 0.05 sehingga dapat disimpulkan bahwa penggunaan 
pengembangan metode plyometric virtual training program berpengaruh secara signifikan 
terhadap peningkatan daya ledak pada atlet sprint 100 meter. 

 
2. Uji Coba Instrumen Skala Luas 

Uji coba skala luas dilakukan untuk melihat bagaimana efektivitas instrumen apabila 
diterapkan pada subjek sampel yang lebih banyak. Sampel yang digunakan untuk uji coba skala 
luas adalah dengan total responden sebanyak 121 responden. Adapun uji coba dilakukan di 
Sekolah Atletik Badak Pandeglang. Tahap uji coba skala luas dilakukan antara bulan Januari 
sampai dengan bulan Maret 2024. Dalam pengambilan data penelitian melibatkan 2 orang guru 
PJOK sebagai observer dan dua orang pembantu lapangan. Adapun hasil instumen dan analisis 
pengembangan produk didapatkan berdasarkan dari hasil wawancara, observasi serta 
penyebaran instrumen analisis metode plyometric virtual training program untuk meningkatkan 
kecepatan dan daya ledak pada atlet sprint 100 meter. Adapun hasil penyebaran instrumen 
melalui skala plyometric virtual training menujukkan hasil sebagai berikut : 

Tabel 7. Hasil plyometric virtual training 

 

 
 
 
 
 
 
Berdasarkan hasil analisis data tersebut, dari keseluruhan jumlah sampel yang berjumlah 

121 responden di Sekolah Atletik Badak Pandeglang, terlihat bahwa metode plyometric virtual 
training program untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada atlet sprint 100 meter di 
kategorikan sangat tinggi sebanyak 15 responden (12.4%), kategori tinggi sebanyak 34 (28.1%), 
kategori sedang sebanyak 58 (48.76%), dan kategori rendah sebanyak 13 (10.74%). Setelah 
diketahui persentase tiap kategori, dapat disimpulkan bahwa metode plyometric virtual training 
program untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada atlet sprint 100 meter mayoritas 
berada pada kategori sedang sebesar (48.76%). 

Tabel 8. Uji Reliabitas Skala Besar 
Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 
.848 30 

 
Berdasarkan keterangan gambar diatas dapat diketahui bahwa variabel Cronbach’s Alpha > 

0,6 yaitu 0.848 pada skala besar. Dengan demikian, variabel dapat dikatakan reliabel. 
 

No. Kategori Interval Frekuensi Persentase 

1. Sangat Tinggi 117-106 15 12.40% 

2. Tinggi 105-94 34 28.10% 

3. Sedang 93-82 59 48.76% 
4. Rendah 81-70 13 10.74% 

Jumlah 121 responden 100% 
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PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil uji coba produk baik skala kecil maupun skala luas menunjukkan 

bahwa Pengembangan "Metode Plyometric Virtual Training Program untuk Meningkatkan 
Kecepatan dan Daya Ledak pada Atlet Sprint 100 Meter" menunjukkan efektivitas yang signifikan. 
Produk yang sudah diujicobakan baik dalam skala terbata maupun skala luas kemudian dilakukan 
revisi produk. Revisi produk dilakukan untuk menyempurnakan hasil pengembangan produk 
yaitu model instrumen penilaian pengembangan metode plyomteric training program secara 
virtual untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada atlet sprint 100 meter yang valid dan 
reliabel. Hasil analisis memberikan keputusan untuk pengambangan dan revisi produk sebagai 
berikut: 
1. Revisi awal dilakukan pada tahap perancangan dengan menyederhanakan instrumen dari 

awal semula sebanyak 44 butir pada instrumen observasi dan instrumen tes menjadi 
masing-masing 30 butir instrumen dengan alasan tidak diperlukan soal paralel karena sudah 
divalidasi. 

2. Pada segi konstruk disederhanakan dari lima skala likert menjadi hanya empat skala dengan 
alasan agar tidak terjadi bias penilaian karena responden akan condong untuk memilih 
pilihan “tiga” atau tengah-tengah. 

Revisi setelah tahap expert judgment adalah mengganti istilah-istilah yang terlalu 
profesional menjadi istilah yang sederhana sehingga responden mampu untuk menyelesaikan 
soal tes serta harus konsisten di dalam pengamatan hanya pada pembelajaran bukan 
pertandingan/latihan. Dengan demikian untuk instrumen observasi terdapat pengurangan 
jumlah butir dari 44 menjadi hanya 30 butir amatan saja 

Studi terhadap produk akhir merupakan hasil yang diperoleh melalui berbagai tahapan 
yang telah dilakukan oleh peneliti dalam mengembangkan produk. Produk yang dihasilkan telah 
melalui tahap uji coba dan terbukti efektif dalam meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada 
atlet sprint 100 meter. Produk akhir yang dihasilkan adalah sebuah metode plyometric virtual 
training yang dirancang untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada atlet sprint 100 
meter. Tujuan akhir dalam penelitian pengembangan yaitu menghasilkan sebuah metode 
plyometric virtual training yang dirancang untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak pada 
atlet sprint 100 meter. 

Pengembangan "Metode Plyometric Virtual Training Program untuk Meningkatkan 
Kecepatan dan Daya Ledak pada Atlet Sprint 100 Meter" akan dibandingkan dengan beberapa 
penelitian terdahulu yang relevan untuk menyoroti kontribusi dan keunikan hasil penelitian ini. 
a. Pendekatan Metodologis, Penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh (Rahman et al., 

2023) berfokus pada latihan plyometric tradisional tanpa menggunakan teknologi virtual. 
Dalam penelitian ini, ditemukan bahwa program plyometric efektif meningkatkan daya ledak 
dan kekuatan atlet. Namun, keterbatasan dalam fleksibilitas pelatihan menjadi sorotan. 
Sebaliknya, penelitian ini memperkenalkan metode virtual yang memungkinkan atlet untuk 
berlatih dengan cara yang lebih fleksibel dan personal. Hal ini menunjukkan bahwa teknologi 
dapat menambah dimensi baru dalam pelatihan atlet. 

b. Efektivitas Program Pelatihan, Penelitian oleh (Fernando, 2022) menunjukkan bahwa 
pelatihan plyometric memberikan hasil signifikan dalam peningkatan kecepatan dan daya 
ledak. Namun, penelitian tersebut tidak mengeksplorasi aspek motivasi atlet dalam 
menjalani program. Dalam penelitian ini, umpan balik dari peserta menunjukkan 
peningkatan motivasi dan keterlibatan berkat elemen interaktif dari program virtual. 
Penelitian ini sejalan dengan (Castillo-Rodrí guez et al., 2021) mengungkapkan bahwa 
kecepatan merupakan komponen penting dari latihan olahraga tim karena meningkatkan 
performa. Kecepatan lari cepat merupakan komponen penting dari olahraga berbasis 
lapangan (Lockie et al., 2020). Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak hanya mendukung 
temuan sebelumnya tetapi juga menambahkan wawasan baru mengenai pentingnya 
motivasi dalam pelatihan. 

c. Variasi Teknik Pelatihan, Beberapa studi sebelumnya (Cahyono et al., 2018) menekankan 
pentingnya variasi dalam teknik plyometric untuk menghindari kebosanan dan 
memaksimalkan hasil. Namun, banyak dari studi tersebut tidak memasukkan komponen 
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teknologi. Penelitian ini menyoroti bagaimana metode virtual memungkinkan variasi teknik 
latihan yang lebih luas, memungkinkan atlet untuk memilih latihan yang sesuai dengan 
kebutuhan dan preferensi mereka. Ini menunjukkan bahwa teknologi tidak hanya 
mendukung, tetapi juga memperluas variasi pelatihan (Pipit Fitria Yulianto et al., 2022).  

Implikasi Jangka Panjang, Sementara penelitian dari (Purnami & Dr. Mochamad Purnomo, 
S.Pd., 2019) meneliti mengenai cara mengukur dampak jangka pendek dari pelatihan plyometric, 
penelitian ini juga mencakup evaluasi potensi jangka panjang dari metode virtual. Dengan 
pemantauan yang lebih sistematis terhadap kemajuan atlet, penelitian ini berpotensi 
memberikan data yang lebih kaya mengenai efektivitas metode dalam jangka waktu yang lebih 
lama sesuai dengan penelitian (Sugiyono, 2020). 

Berdasarkan hal tersebut, Komparasi dengan penelitian terdahulu menunjukkan bahwa 
pengembangan metode plyometric virtual training tidak hanya sejalan dengan temuan 
sebelumnya mengenai efektivitas plyometric dalam meningkatkan kinerja atlet, tetapi juga 
membawa perspektif baru dalam penggunaan teknologi untuk meningkatkan motivasi dan 
fleksibilitas pelatihan. Penelitian ini berkontribusi untuk memperkaya literatur mengenai 
pelatihan plyometric dan memberikan dasar untuk pengembangan program pelatihan yang lebih 
inovatif di masa depan 

Secara keseluruhan, pengembangan produk "Metode Plyometric Virtual Training 
Program" menunjukkan potensi yang signifikan dalam meningkatkan kecepatan dan daya ledak 
atlet sprint. Namun, perhatian perlu diberikan pada tantangan yang dihadapi dan pentingnya 
dukungan teknologi untuk memaksimalkan efektivitas program ini. 

Adapun hasil evaluasi produk dalam penelitian ini yang berjudul “Metode Plyometric 
Virtual Training Program untuk Meningkatkan Kecepatan dan Daya Ledak pada Atlet Sprint 100 
Meter”  adalah sebagai berikut : 

1. Tahapan pertama dalam mengevaluasi hasil produk dalam penelitian ini adalah menentukan 
kriteria evaluasi bertujuan untuk menilai kualitas plyometric virtual training program yang 
dikembangkan, hal ini meliputi keakuratan program dalam menerapkan prinsip plyometric 
yang efektif untuk meningkatkan kecepatan dan daya ledak atlet sprint 100 meter. Dalam hal 
ini yang dievaluasi adalah mengenai penggunaan produk aplikasi yang telah dikembangkan. 
Poin pentingnya adalah mengenai kemudahan penggunaan aplikasi yang merupakan faktor 
kunci dalam menentukan sejauh mana atlet dapat mengakses dan memanfaatkan fitur aplikasi 
dengan efektif. Untuk mengevaluasi kemudahan penggunaan, dapat dilakukan survei atau 
wawancara dengan atlet mengenai aplikasi dan penggunaannya serta kejelasan instruksi yang 
diberikan dalam aplikasi. Selain itu, pengujian terhadap berbagai usia atau tingkat pengalaman 
atlet juga penting untuk menilai apakah aplikasi mudah dioperasikan oleh semua pengguna, 
dari pemula hingga yang lebih berpengalaman. Penilaian ini dapat menggunakan metode 
observasi langsung atau tes usability, seperti pengujian waktu yang diperlukan atlet untuk 
menyelesaikan serangkaian tugas dalam aplikasi 

2. Tahapan kedua dalam mengevaluasi hasil produk yaitu memilih alat evaluasi, penting untuk 
memilih instrumen yang dapat mengukur efektivitas plyometric virtual training program 
dalam meningkatkan kecepatan dan daya ledak atlet sprint 100 meter. Dalam hal ini peneliti 
dapat melakukan alat evaluasi yang mencakup tes fisik objektif, seperti pengukuran waktu 
sprint dan tinggi lompatan untuk menilai peningkatan performa atlet. Selain itu, survei atau 
kuesioner dapat digunakan untuk mengumpulkan umpan balik subjektif dari atlet mengenai 
pengalaman mereka dengan aplikasi, seperti kemudahan penggunaan dan kualitas instruksi. 
Penggunaan teknologi, seperti aplikasi pelatihan juga dapat membantu melacak kemajuan atlet 
secara lebih rinci. Semua alat evaluasi ini perlu divalidasi untuk memastikan keakuratannya 
dan kemampuannya dalam mengukur hasil yang relevan, serta dianalisis untuk memberikan 
laporan yang komprehensif mengenai efektivitas program pelatihan. 

Tahap terakhir dalam mengevaluasi dalam penelitian ini adalah dengan mengumpulkan 
data tentang respons atlet, prestasi yang dicapai, dan tanggapan terhadap pelatihan. Tahap 
terakhir evaluasi dalam penelitian ini melibatkan pengumpulan data terkait respons atlet, 
prestasi yang dicapai, dan tanggapan mereka terhadap pelatihan. Respons atlet diukur melalui 
survei atau wawancara mengenai kepuasan mereka terhadap aplikasi, kemudahan penggunaan, 
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serta kesesuaian program dengan tujuan pelatihan. Prestasi atlet dievaluasi dengan mengukur 
perubahan dalam kecepatan dan daya ledak melalui tes fisik sebelum dan sesudah program. 
Tanggapan terhadap pelatihan mencakup penilaian terhadap kualitas instruksi dan dampak 
latihan terhadap kemampuan fisik mereka. Data yang terkumpul akan dianalisis untuk 
mengidentifikasi sejauh mana program berhasil meningkatkan performa atlet, serta untuk 
memberikan dasar bagi perbaikan dan pengembangan lebih lanjut pada program pelatihan. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa Plyometric Virtual Training Program 
yang dikembangkan berhasil menjadi solusi yang efektif dan inovatif untuk meningkatkan 
kecepatan, daya ledak, serta tingkat kepuasan atlet pelajar dalam cabang olahraga lari sprint 100 
meter. Program ini menawarkan pendekatan pelatihan yang modern dan efisien, menjadikannya 
sebagai alternatif yang unggul untuk mendukung proses pembinaan atlet pelajar secara optimal 
dan berkelanjutan. 
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