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This	study	aims	to	examine	the	effect	of	plyometric	training	on	the	heading	
ability	 of	 football	 players	 at	 SSB	 Naposdo	 Samosir	 Regency.	 Plyometric	
training	was	applied	twice	a	week	for	one	to	two	months	with	a	pre-test	and	
post-test	 experimental	 design	 to	 measure	 changes	 in	 heading	 ability.	 The	
study	 sample	 consisted	 of	 20	 players	 who	 were	 registered	 and	 actively	
participated	in	SSB	Naposdo	activities,	using	purposive	sampling	technique.	
The	results	of	the	study	showed	a	significant	improvement	in	players'	heading	
ability	 after	 participating	 in	 plyometric	 training,	 as	 indicated	 by	 the	
comparison	of	 the	pre-test	and	post-test	average	scores,	 from	4.45	to	6.55.	
The	t-test	results	showed	a	t-value	of	6.650,	which	is	higher	than	the	critical	
t-value	of	1.729,	meaning	plyometric	training	had	a	positive	effect	on	heading	
ability	improvement.	Physiologically,	plyometric	training	improves	lower	leg	
explosive	power,	body	coordination,	timing,	and	heading	strength.	This	study	
proves	that	plyometric	training	is	effective	in	enhancing	heading	ability	and	
can	 be	 implemented	 in	 regular	 training	 programs	 to	 improve	 football	
performance	at	SSB	Naposdo	Samosir	Regency.	
	
Keyword:	 Plyometric	 Training,	 Heading	 Ability,	 Football,	 SSB	 Naposdo,	
Explosive	Power	 	

Abstrak	
Penelitian	ini	bertujuan	untuk	mengetahui	pengaruh	latihan	pliometrik	terhadap	kemampuan	heading	
pemain	 sepakbola	 di	 SSB	 Naposdo	 Kabupaten	 Samosir.	 Latihan	 pliometrik	 diterapkan	 dua	 kali	
seminggu	 selama	 satu	 hingga	 dua	 bulan	 dengan	 desain	 eksperimen	 pra-tes	 dan	 pasca-tes	 untuk	
mengukur	 perubahan	 kemampuan	 heading	 pemain.	 Sampel	 penelitian	 terdiri	 dari	 20	 pemain	 yang	
terdaftar	 dan	 aktif	 mengikuti	 kegiatan	 di	 SSB	 Naposdo,	 dengan	 teknik	 purposive	 sampling.	 Hasil	
penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 terdapat	 peningkatan	 yang	 signifikan	 pada	 kemampuan	 heading	
pemain	setelah	mengikuti	latihan	pliometrik,	yang	terlihat	dari	perbandingan	nilai	rata-rata	pre-test	
dan	post-test,	yaitu	dari	4,45	menjadi	6,55.	Hasil	uji	 t	menunjukkan	nilai	 thitung	sebesar	6,650	yang	
lebih	 besar	 dari	 ttabel	 1,729,	 yang	 berarti	 latihan	 pliometrik	 memiliki	 pengaruh	 positif	 terhadap	
peningkatan	kemampuan	heading.	Secara	fisiologis,	latihan	pliometrik	dapat	meningkatkan	daya	ledak	
otot	 kaki,	 memperbaiki	 koordinasi	 tubuh,	 serta	meningkatkan	 timing	 dan	 kekuatan	 sundulan	 bola.	
Penelitian	ini	membuktikan	bahwa	latihan	pliometrik	efektif	dalam	meningkatkan	kemampuan	heading	
dan	dapat	diterapkan	dalam	program	latihan	rutin	untuk	meningkatkan	kualitas	permainan	sepakbola	
di	SSB	Naposdo	Kabupaten	Samosir.	
	
Kata	Kunci:	Latihan	Pliometrik,	Kemampuan	Heading,	Sepakbola,	SSB	Naposdo,	Daya	Ledak	Otot	
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A. PENDAHULUAN	

Olahraga	 memiliki	 peran	 penting	 dalam	 meningkatkan	 kebugaran	 dan	 kesehatan	

seseorang,	sehingga	menjadi	kebutuhan	bagi	individu	untuk	menjaga	performa	dan	motivasi	

dalam	aktivitas	sehari-hari.	Hal	ini	sejalan	dengan	tujuan	olahraga	yang	meliputi	pendidikan,	

kesehatan,	kebugaran	jasmani,	rekreasi,	dan	prestasi.	Sepakbola	sebagai	olahraga	populer	di	

dunia	 bukan	 hanya	 digemari	 anak	muda,	 tetapi	 juga	 orang	 tua.	 Dukungan	masyarakat	 dan	

pemerintah	 terhadap	 sepakbola	 terlihat	 dari	 banyaknya	 kompetisi	 yang	 diselenggarakan	di	

berbagai	tingkatan.	

Dalam	 sepakbola,	 kondisi	 fisik	 merupakan	 faktor	 utama	 yang	 menunjang	 prestasi,	

mencakup	daya	tahan,	kekuatan,	kecepatan,	daya	ledak,	kelenturan,	keseimbangan,	koordinasi,	

dan	 kelincahan.	 Setiap	 pemain	 dalam	 tim	 harus	 memiliki	 kemampuan	 teknik	 dasar	 yang	

memadai,	 seperti	menendang,	menghentikan	 bola,	menyundul,	menangkap	 bola	 bagi	 kiper,	

melempar,	 dan	mengoper.	Menyundul	menjadi	 teknik	 yang	 khas	 dan	 penting	 karena	 dapat	

digunakan	untuk	menyerang,	bertahan,	hingga	mencetak	gol.	

Kemampuan	menyundul	yang	baik	membutuhkan	kondisi	 fisik	prima,	khususnya	daya	

ledak	otot	kaki	dan	kekuatan	otot	perut.	Daya	ledak	otot	kaki	diperlukan	untuk	menghasilkan	

lompatan	 tinggi,	 sedangkan	 kekuatan	 otot	 perut	 membantu	 pemain	 mengontrol	 dan	

mengarahkan	sundulan.	Pemain	dengan	otot	inti	yang	kuat	cenderung	menghasilkan	sundulan	

lebih	bertenaga	dan	akurat.	Oleh	karena	itu,	latihan	fisik	yang	sesuai	sangat	diperlukan	untuk	

menunjang	keterampilan	ini.	

Latihan	pliometrik	menjadi	salah	satu	metode	yang	efektif	untuk	mengembangkan	daya	

ledak	otot	kaki.	 Jenis	 latihan	ini	menggunakan	beban	tubuh	sendiri	untuk	memperkuat	otot,	

sehingga	 sangat	 relevan	 bagi	 pemain	 sepakbola.	 Melalui	 latihan	 ini,	 pemain	 dapat	

meningkatkan	kemampuan	lompat	dan	ketahanan	fisik,	yang	pada	akhirnya	berdampak	pada	

peningkatan	kualitas	heading	di	lapangan.	

Kasus	nyata	 terlihat	pada	SSB	Naposdo	Kabupaten	Samosir,	 sebuah	klub	 sepakbola	di	

Desa	 Salaon	 Dolok.	 Berdasarkan	 pengamatan	 peneliti	 dan	 wawancara	 dengan	 pelatih,	

kemampuan	 menyundul	 bola	 para	 pemain	 masih	 tergolong	 lemah.	 Banyak	 pemain	 gagal	

mengontrol	bola	saat	heading,	baik	untuk	mengoper	maupun	menghalau	bola	di	udara.	Hal	ini	

diduga	disebabkan	oleh	 lemahnya	daya	 ledak	otot	kaki	dan	kurangnya	kekuatan	otot	perut,	

sehingga	mengurangi	peluang	mencetak	gol	dan	menurunkan	kualitas	permainan.	
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Berdasarkan	masalah	 tersebut,	 penelitian	 ini	 difokuskan	 untuk	mengetahui	 pengaruh	

latihan	pliometrik	 terhadap	kemampuan	heading	pemain	 SSB	Naposdo	Kabupaten	 Samosir.	

Identifikasi	masalah	meliputi	program	latihan	heading	yang	belum	maksimal,	metode	latihan	

fisik	yang	kurang	tepat	sasaran,	serta	belum	diketahuinya	efektivitas	latihan	pliometrik	dalam	

meningkatkan	heading.	Dengan	pembatasan	penelitian	hanya	pada	aspek	tersebut,	rumusan	

masalah	 yang	 diajukan	 adalah	 apakah	 terdapat	 pengaruh	 latihan	 pliometrik	 terhadap	

kemampuan	heading.	Tujuan	penelitian	ini	adalah	untuk	menjawab	pertanyaan	tersebut	dan	

memberikan	solusi	bagi	peningkatan	kualitas	permainan	sepakbola	di	SSB	Naposdo.	

B. METODE	PENELITIAN	

Penelitian	 ini	 dilakukan	 di	 SSB	 Naposdo	 Kabupaten	 Samosir	 selama	 satu	 sampai	 dua	

bulan	(16	kali	pertemuan),	dengan	subjek	penelitian	adalah	pemain	sepakbola	yang	terdaftar	

dan	aktif	mengikuti	 kegiatan	di	 SSB	 tersebut.	 Latihan	pliometrik	diterapkan	dua	kali	 dalam	

seminggu	 untuk	menguji	 pengaruhnya	 terhadap	 kemampuan	heading	 pemain.	 Tes	 pertama	

dan	 terakhir	 dilaksanakan	 di	 lapangan	 SSB	 Naposdo	 Kabupaten	 Samosir.	 Program	 latihan	

disusun	 sesuai	 dengan	 tujuan	 penelitian	 agar	 pelaksanaan	pelatihan	 dapat	 berjalan	dengan	

lancar,	 dengan	 menggunakan	 desain	 eksperimen	 pra-tes	 dan	 pasca-tes	 untuk	 menilai	

perubahan	yang	terjadi	setelah	perlakuan.	

Rancangan	percobaan	yang	digunakan	adalah	one	group	pretest-posttest	design,	di	mana	

X1	menunjukkan	 hasil	 pretest	 (kemampuan	 heading	 sebelum	 latihan	 pliometrik),	 Y	 adalah	

perlakuan	berupa	latihan	pliometrik,	dan	X2	adalah	hasil	posttest	(kemampuan	heading	setelah	

perlakuan).	 Untuk	 menentukan	 sampel,	 digunakan	 teknik	 purposive	 sampling	 dengan	

mempertimbangkan	pemain	yang	memenuhi	kriteria	tertentu,	seperti	berat	badan	35-45	kg	

dan	telah	terdaftar	di	SSB	Naposdo	lebih	dari	5	bulan.	Sampel	yang	dipilih	berjumlah	20	orang.	

Data	 dikumpulkan	 melalui	 uji	 coba	 lapangan	 dan	 pengujian	 kemampuan	 heading	 dengan	

instrumen	yang	mengacu	pada	metode	yang	telah	ditetapkan,	yaitu	dengan	melempar	bola	dan	

menilai	ketepatan	sundulan	bola	yang	dilakukan	pemain	dalam	beberapa	percobaan.	

C.							HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Hasil	Penelitian	

Penelitian	 ini	 dilaksanakan	 di	 lapangan	 SSB	Naposdo	 FC	 yang	 terletak	 di	Desa	 Salaon	

Dolok,	Kecamatan	Ronggurnihuta,	Kabupaten	 Samosir.	 Lokasi	 ini	 dipilih	 karena	merupakan	

tempat	 kegiatan	 utama	 bagi	 para	 pemain	 sepakbola	 yang	 tergabung	 dalam	 SSB	 Naposdo,	
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sehingga	dapat	mendukung	pelaksanaan	penelitian	 terkait	 latihan	pliometrik	dan	pengujian	

kemampuan	heading.	

Subjek	 penelitian	 terdiri	 dari	 pemain	 yang	 aktif	 mengikuti	 kegiatan	 di	 SSB	 Naposdo	

Kabupaten	Samosir	selama	kurang	 lebih	5	bulan.	Pemilihan	subjek	dilakukan	dengan	teknik	

purposive	sampling,	yang	mana	pemilihan	pemain	didasarkan	pada	kriteria	tertentu,	seperti	

durasi	keikutsertaan	dalam	SSB	Naposdo	dan	 tingkat	aktivitas	mereka	dalam	 latihan,	untuk	

memastikan	kesesuaian	dengan	tujuan	penelitian.	

Deskripsi	Data	Penelitian	

Penelitian	 ini	 dilakukan	 untuk	 mengetahui	 pengaruh	 latihan	 pliometrik	 terhadap	

kemampuan	 	heading	 	 SSB	Naposdo	Kabupaten	 Samosir.	 Deskripsi	 data	 pada	 penelitian	 ini	

dimaksudkan	untuk	memperoleh	gambaran	tentang	penyebaran	data	yang	meliputi	nilai	rata-

rata,	 skor	 tertinggi,	 skor	 terendah,	 distribusi	 frekuensi,	 serta	 histogram	 dari	 hasil	 tes	

kemampuan	heading	yang	terbagi	dalam	pretest	dan	posttest.	Deskripsi	data	dalam	penelitian	

ini	disajikan	sebagai	berikut	:	

Pre	Test	

Kemampuan	heading	pemain	SSB	Naposdo	Kabupaten	Samosir	diukur	dengan	mengambil	

jarak	sundulan	 	heading	yang	dihasilkan.	Hasil	pengukuran	tersebut	dari	20	orang	sampel	di	

dapatkan	 skor	 tertinggi	 60	 dan	 skor	 terendah	 30.	 Distribusi	 skor	 menghasilkan	 rata-rata	

(mean)	4,45	dan	standar	deviasi	adalah	1,050.	Sebaran	data	selengkapnya	dapat	dilihat	pada	

berikut:	

Tabel	2.	Distribusi	Frekuensi	Pretest	Kemampuan	Heading	

Kriteria	 Frekuensi	 Persentasse	
Sangat	Baik	 0	 0%	

Baik	 0	 0%	
Cukup	 4	 20%	
Kurang	 16	 80%	

Kurang	Sekali	 0	 0%	
Total	 20	 100%	

	

Berdasarkan	pada	tabel	distribusi	frekuensi	di	atas	dari	20	orang	sampel,	termasuk	ke	

dalam	kriteria	cukup	sebanyak	4	orang	(20%).		Kemudian	16	orang	(80%)	termasuk	kedalam	

kategori	Kurang.	Untuk	lebih	jelasnya	dapat	juga	bisa	dilihat	pada	histogram	di	bawah	ini	:	
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Gambar	3.	Distribusi	Frekuensi	Pretest	Kemampuan	Heading	

	
	Post	Test	

Kemampuan	heading	pemain	SSB	Naposdo	Kabupaten	Samosir	diukur	dengan	mengambil	

jarak	sundulan	heading	yang	dihasilkan.	Hasil	pengukuran	tersebut	dari	20	orang	sampel	di	

dapatkan	 skor	 tertinggi	 90	 dan	 skor	 terendah	 50.	 Distribusi	 skor	 menghasilkan	 rata-rata	

(mean)	6,55	dan	standar	deviasi	adalah	0,94.	Sebaran	data	selengkapnya	dapat	dilihat	pada	

berikut:	

Tabel	3.	Distribusi	Frekuensi	Posttest	Kemampuan	Heading	

Kriteria	 Frekuensi	 Persentasse	
Sangat	Baik	 0	 0%	

Baik	 9	 45%	
Cukup	 9	 45%	
Kurang	 2	 10%	

Kurang	Sekali	 0	 0%	
Total	 20	 100%	

	

Berdasarkan	pada	tabel	distribusi	frekuensi	di	atas	dari	20	orang	sampel,	termasuk	ke	

dalam	 kriteria	 baik	 sebanyak	 9	 orang	 (45%).	 Kemudian	 9	 orang	 (45%)	 termasuk	 kedalam	

kategori	cukup.	Dan	2	orang	(10%)	termasuk	ke	dalam	kriteria	kurang.	Untuk	lebih	jelasnya	

dapat	juga	bisa	dilihat	pada	histogram	di	bawah	ini	:	

	

	

	

	

	

	

	

0

5

10

15

20

Sangat
Baik

Baik Cukup Kurang Kurang
Sekali

https://journal.hasbaedukasi.co.id/index.php/jurmie


Jurnal	Riset	Multidisiplin	Edukasi																																										 Volume	2	Nomor	9	Tahun	2025	

604	 https://journal.hasbaedukasi.co.id/index.php/jurmie	
 

Gambar	4.	Distribusi	Frekuensi	Pretest	Kemampuan	Heading	

	
Uji	Prasyarat	Analisis	

Uji	Normalitas	

Dalam	 penelitian	 ini,	 dilakukan	 pemeriksaan	 terhadap	 apakah	 distribusi	 variabel	

mengikuti	pola	normal	melalui	latihan	pliometrik.	Data	sebelum	dan	sesudah	dilakukan	analisis	

statistik	menggunakan	 uji	 normalitas	 untuk	mengetahui	 apakah	 data	 berasal	 dari	 populasi	

yang	berdistribusi	normal	atau	tidak.	

Tabel	4.	Uji	Normalitas	

Tes	 Shapiro-Wilk	
Statistic	 df	 Sig.	

Pretest	 0,880	 20	 0,018	
Posttest	 0,866	 20	 0,010	
	

Berdasarkan	tabel	diatas	dapat	dilihat	bahwa	nilai	sig	dari	pretest	(0,018	>	0,05)		dapat	

dikatakan	normal.	Kemudian	nilai	sig	pada	posttest	(0,010	>	0,05)	ini	juga	menyatakan	normal,	

sehingga	dapat	disimpulkan	bahwa	hasil	tes	kemampuan	heading	dapat	dikatakan	normal.	

Uji	Homogenitas	

Pengolahan	data	dilakukan	dengan	uji	homogenitas	guna	memastikan	bahwa	kelompok-

kelompok	 yang	 membentuk	 sampel	 mewakili	 populasi	 yang	 homogen.	 Uji	 statistik	 yang	

digunakan	 adalah	 uji	 f	 dari	 data	 pretest	 dan	 posttest.	 	 Hasil	 rangkuman	 uji	 homogenitas	

disajikan	pada	tabel	berikut	ini:	

Tabel	5.	Uji	Homogenitas	

Latihan	 F	 Sig	 Keterangan	
Pretest	dan	Posttest	 0,345	 0,560	 Homogen	

	

Berdasarkan	pada	 tabel	diatas	nilai	 sig	dari	 uji	Pretest	 dan	Posttest	menunjukkan	nilai		

0,0560		lebih	besar	dari	nilai	sig	0,05	ini	berarti	data	yang	digunakan	bersifat	homogen.	
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Uji	Hipotesis	

Pengolahan	 data	 dilakukan	 dengan	menghitung	 pengaruh	 latihan	 pliometrik	 terhadap	

Kemampuan	Heading.	Uji	statistik	yang	digunakan	adalah	uji	t	yaitu	melihat	pengaruh	rerata	

hitung	 dalam	 satu	 kelompok	 yang	 sama	 pada	 taraf	 signifikansi	 0,05.	 Dimana	 hasil	 analisis	

menunjukkan	bahwa:	

Terdapat	 Pengaruh	 Latihan	 Pliometrik	 terhadap	 Kemampuan	 Heading	 SSB	 Naposdo	

Kabupaten	 Samosir	 dengan	 skor	 rata-rata	 4,45	 dan	 standar	 deviasi	 1,05	 pada	pre-test,	 dan	

setelah	diberikan	perlakauan	sebanyak	16	kali,	 skor	rata-rata	6,55	dan	standar	deviasi	0,94	

pada	post-test.	

Tabel	6.	Hasil	Pengujian	Hipotesis	

	
Latihan	 Mean	 Std.	Deviation	 	

thitung	
	

ttabel	
Hasil	Uji	 Keterangan	

Pre-Test	 4,45	 1.05	
	

6.650	
	

1,729	
	

Signifikan	

Ha	
	

Diterima	Post-	Test	 	
6,55	

	
0,94	

	

Berdasarkan	 pada	 tabel	 dihalaman	 sebelumnya	 dapat	 dikatakan	 bahwa	 terdapat	

pengaruh	TerdapatPengaruh	Latihan	Pliometrik	terhadap	Kemampuan	heading	SSB	Naposdo	

Kabupaten	 Samosir	 sebesar	 (thitung=	 6,650	 >ttabel	 =1,792),	 dengan	 demikian	 hipotesis	 yang	

diajukan	diterima.	

Pembahasan	

Hasil	penelitian	menunjukkan	bahwa	latihan	pliometrik	berpengaruh	signifikan	terhadap	

kemampuan	heading	pemain	SSB	Naposdo	Kabupaten	Samosir.	Rata-rata	nilai	pre-test	sebesar	

4,45	meningkat	menjadi	6,55	pada	post-test	setelah	16	kali	pertemuan.	Perubahan	distribusi	

kategori	juga	terlihat	jelas,	di	mana	sebelum	perlakuan	mayoritas	pemain	berada	pada	kategori	

kurang	(80%)	dan	hanya	20%	cukup,	sedangkan	setelah	perlakuan	45%	pemain	berada	pada	

kategori	 baik,	 45%	 cukup,	 dan	 hanya	 10%	 yang	 masih	 kurang.	 Secara	 statistik,	 uji	 t	

membuktikan	 bahwa	 thitung	 (6,650)	 lebih	 besar	 dari	 ttabel	 (1,729),	 sehingga	 dapat	

disimpulkan	bahwa	latihan	pliometrik	benar-benar	memberikan	pengaruh	yang	nyata.	

Peningkatan	 kemampuan	 heading	 dapat	 dijelaskan	 melalui	 mekanisme	 fisiologis	 dan	

teknis.	Latihan	pliometrik	yang	melibatkan	 lompatan	dengan	siklus	regang-pendek	(stretch-

shortening	 cycle)	 meningkatkan	 daya	 ledak	 otot	 tungkai,	 sehingga	 pemain	 mampu	

menghasilkan	 lompatan	 yang	 lebih	 tinggi	 dan	 kuat.	 Selain	 itu,	 latihan	 berulang	 membantu	
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memperbaiki	koordinasi	tubuh,	timing	lompatan,	dan	kontak	bola	dengan	dahi	secara	optimal,	

sehingga	sundulan	menjadi	lebih	akurat	dan	bertenaga.	Dari	sisi	psikologis,	latihan	variatif	ini	

juga	meningkatkan	motivasi,	rasa	percaya	diri,	serta	antusiasme	pemain	dalam	berlatih.	

Implikasi	 penelitian	 ini	 sangat	 penting	 bagi	 pengembangan	 prestasi	 tim.	 Latihan	

pliometrik	dapat	dijadikan	bagian	dari	program	latihan	rutin	karena	terbukti	meningkatkan	

performa	 heading,	 terutama	 pada	 situasi	 bola	 mati.	 Namun,	 penelitian	 ini	 memiliki	

keterbatasan	jumlah	sampel	yang	hanya	20	orang	dan	fokus	pada	satu	jenis	latihan,	sehingga	

penelitian	lanjutan	dengan	sampel	lebih	luas	dan	variasi	latihan	lain	sangat	disarankan.	Secara	

keseluruhan,	 latihan	 pliometrik	 efektif	 untuk	 meningkatkan	 kemampuan	 heading,	 asalkan	

dilakukan	secara	terstruktur,	konsisten,	dan	di	bawah	pengawasan	pelatih	agar	hasil	optimal	

dan	risiko	cedera	dapat	diminimalkan.	

D. KESIMPULAN	

Dari	hasil	uji	yang	telah	dilakukan,	dapat	disimpulkan	bahwa	latihan	pliometrik	memiliki	

pengaruh	 yang	 signifikan	 terhadap	meningkatkan	 kemampuan	 Heading	 pada	 SSB	 Naposdo	

Kabupaten	Samosir.	Dapat	dibuktikan	dengan	nilai	dapat	dibuktikan	dengan	data	t	hitung=	>	t	

tabel=6,650.	dengan	rata-rata	4,45	pada	pre-test	dan	6,55	pada	post-	test.		

Penelitian	ini	berhasil	mengonfirmasi	hipotesis	yang	diajukan	bahwa	latihan	plyometrik	

dapat	meningkatkan	kemampuan	Heading.	Dengan	adanya	hasil	uji	statistik	yang	menunjukkan	

perbedaan	yang	signifikan	antara	sebelum	dan	sesudah	intervensi,	dapat	disimpulkan	bahwa	

program	latihan	pliometrik	yang	diterapkan	dalam	penelitian	ini	efektif	dalam	meningkatkan	

kemampuan	Heading	pada	SSB	Naposdo	Kabupaten	Samosir.	
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