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MOTTO 

Dengan doa dan usaha yang tak pernah kenal 

menyerah serta mental yang kuat dalam mengatasi 

suatu kegagalan yakinilah bahwa mimpi itu akan 

terwujud karena kegagalan adalah keberhasilan yang 

tertunda maka jangan pernah berhenti untuk selalu 

berdoa dan berjuang meraih mimpi. 
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ABSTRAK 

RIDWAN FAJAR NUGROHO, 41182191180037: Perbandingan Metode 

Latihan Plyometric Jump To Box dengan Squat Jump Terhadap Power Otot 

Tungkai pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal MA Muhammaduddarain Kota Bekasi.  

Tujuan penelitian ini adalah; 1) Untuk mengetahui pengaruh latihan 

Plyometric Jump To Box terhadap Power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler 

Futsal di MA Muhammaduddarain Kota Bekasi. 2) Untuk mengetahui pengaruh 

latihan Squat Jump terhadap Power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler Futsal 

di MA Muhammaduddarain Kota Bekasi. 3) Untuk mengetahui manakah yang lebih 

baik antara latihan Plyometric Jump To Box dengan latihan  Squat Jump terhadap 

Power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler Futsal di MA Muhammaduddarain 

Kota Bekasi. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. populasi dalam peneliti ini adalah siswa Ekstrakurikuler Futsal di MA 

Muhammaduddarain Kota Bekasi yang berjumlah 20 siswa. Karena populasi yang 

< 100, maka teknik sampling yang digunakan adalah “Total Sampling”, Jadi penulis 

mengambil seluruh sampel sebanyak 20 peserta sebagai sampel penelitian. 

Selanjutnya  penulis melakukan pengetesan sebagai langkah awal dengan 

melakukan tes power tungkai pada seluruh peserta. Setelah tes awal, maka membagi 

2 kelompok 20 peserta dengan teknik Ordinal Pairing sehingga diperoleh 10 

sampel sebagai kelompok yang melakukan treatment Jump To Box dan 10 sampel 

lainnya yang melakukan treatmen Squat Jump. Untuk pengolahan dan analisis data, 

penulis menggunakan uji t. Uji normalitas dari tes awal, tes akhir maupun 

peningkatan dari dua jenis latihan yaitu hasil mean dari latihan Jump To Box dan 

Squat Jump. Untuk Lo hitung Jump To Box menunjukkan angka Lo hitung sebesar 

0.215, 0.231 dan 0.129, sedangkan Lo hitung Squat Jump menunjukkan angka Lo 

hitung sebesar 0.166, 0.148 dan 0.116. Nilai tersebut di bawah Lo tabel pada n = 10 

sebesar 0.258 artinya seluruh data terdistribusi normal. Untuk peningkatan hasil 

latihan Jump To Box didapatkan t hitungnya 23, nilai tersebut lebih besar dari nilai 

t tabel 2.26 pada   = 0,05 dan dk = n-1 sehingga hipotesa nol ( Ho ) ditolak yang 

berarti bahwa pada latihan untuk latihan jump to box terhadap power otot tungkai 

terdapat peningkatan yang berarti atau signifikan selama latihannya. Sedangkan 

untuk peningkatan hasil latihan Squat Jump didapatkan t hitungnya 17.57, nilai 

tersebut lebih besar dari nilai t tabel 2.26 pada   = 0,05 dan dk = n-1 sehingga 

hipotesa nol ( Ho ) ditolak yang berarti bahwa pada latihan untuk latihan squat jump 

terhadap power otot tungkai terdapat peningkatan yang berarti atau signifikan 

selama latihannya.  

 Berdasarkan hasil penelitian diatas latihan dengan metode plyometric jump 

to box lebih baik dari metode latihan squat jump 

 

Kata Kunci : Latihan, Jump To Box, Squat Jump, Power Otot Tungkai. 
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