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Abstrak 
 
Futsal adalah permainan bola yang sangat berbeda dengan sepak bola dalam hal aturan permainan dan taktik. Futsal 
juga merupakan salah satu permainan yang tidak jauh berbeda dengan bermain sepakbola pada umumnya, butuh 
kekuatan stamina, mental dan strategi. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan plyomrtric squad 
jump terhadap power pada pemain futsal di smp muhammdiyah 20 solokuro, lamongan. Penelitian ini merupakan jenis 
penelitian kuantitaif dengan jenis penelitian pre-exsprimental design dengan metode latihan plyometric squad jump. 
Penelitian ini dilakukan dengan metode analisis data menggunakan uji Paired Sample T-test dengan taraf yang 
signifikan (a) 0.05, uji prasyarat yang digunakan adalah uji Shapiro-wilk. Berdasarkan hasil uji Paired Sample T-test 
pada Standing Broad Jump didapatkan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0.045>0.05 maka dapat disimpulkan bahwa pengaruh 
yang signifikan pada metode squad jump terhadap peningkatan power pemain futsal SMP Muhammadiyah 20 
Solokuloro, Lamongan. Berdasarkan hasil penenlitian didapatkan pengaruh yang signifikan terhadap latihan plyometric 
squad jump terhadap peningkatan power pada setiap pemain tim futsal SMP Muhammadiyah 20 Solokuloro, Lamongan. 
Dengan metode latihan plyometric squad jump layak dimanfaatkan guna meningkatkan power pada pemain futsal. 
Pengaruh model latihan plyometric squad jump dengan program 3 set setiap pemain, dengan repitisi selama 2 minggu 
awal 80% kemampuan maximal dan 2 minggu akhir 90% kemampuan maximal. Masing – masing pemain memiliki 
waktu recovery 1:5 atau 1set dengan 50 detik istirahat berpengaruh terhadap tekanan / power pemain futsal SMP 
Muhammadiyah 20 Solokuloro, Lamongan. 
Kata Kunci : Futsal, Squad Jump, Plyometric, Standing Broad Jump 
 

Abstract 
Futsal is a ball game that is very different from soccer in terms of game rules and tactics. Futsal is also a game that is 
not much different from playing football in general, it requires stamina, mental strength and strategy. The aim of this 
research was to determine the effect of plyomrtric squad jump training on power in futsal games at SMP Muhammdiyah 
20 Solokuro, Lamongan. This research is a type of quantitative research with a pre-experimental design type of research 
using the plyometric squad jump training method. This research was carried out using a data analysis method using the 
Paired Sample T-test with a significance level (a) of 0.05, the prerequisite test used was the Shapiro-Wilk test. Based 
on the results of the Paired Sample T-test on Standing Broad Jump, the Sig value was obtained. (2-tailed) is 0.045>0.05, 
so it can be concluded that the squad jump method has a significant influence on increasing the power of futsal players 
at SMP Muhammadiyah 20 Solokuloro, Lamongan. Based on the research results, it was found that there was a 
significant effect of plyometric squad jump training on increasing the power of each player on the Muhammadiyah 20 
Solokuloro Middle School futsal team, Lamongan. The plyometric squad jump training method is worth using to 
increase the power of futsal players. The effect of the plyometric squad jump training model with a program of 3 sets 
for each player, with repetitions for the first 2 weeks at 80% of maximum ability and the final 2 weeks at 90% of 
maximum ability. Each player has a recovery time of 1:5 or 1 set with 50 seconds of rest which affects the 
pressure/power of futsal players at SMP Muhammadiyah 20 Solokuloro, Lamongan. 
Keywords: Futsal, Squad Jump, Plyometric, Standing Broad Jump 
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PENDAHULUAN 
Futsal adalah pelrmainan bolla yang sangat 

belrbelda delngan selpak bolla dalam hal aturan 
pelrmainan dan taktik. Futsal juga melrupakan salah satu 
pelrmainan yang tidak jauh belrbelda delngan belrmain 
selpakbolla pada umumnya, butuh kelkuatan stamina, 
melntal dan stratelgi. Pada pelrmainan futsal jumlah 
pelmainya lelbih seldikit yang belrjumlah 5 pelmain dan 5 
tim lawan saat pelrtandingan (Mololrel dkk., 2014). 
Dalam pelrmainan futsal telrdiri dari belbelrapa 
kolmpolneln telknik dasar yaitu melngiring bolla (dribling), 
melnelndang bolla (shololting), melngumpan bolla 
(passing),melnyundul bolla (helading), umpan bolla 
lambung (chipping),dan melnelrima bolla (relceliving). 
Selhingga telknik belrmain di dalam lapangan telrdapat 
selbuah kolmbinasi dan gelrakan yang di miliki pelmain 
(Lhaksana, 2011 ). 

Futsal melrupakan pelrmainan selpak bolla yang 
dilakukan didalam dan diluar ruangan. Delngan 
kelmajuan ilmu pelngeltahuan dan telknollolgi selngat pelsat 
pada tahun ini dapat dijadikan selbagai upaya 
pelningkatan prelstasi dan melwujudkan prolsels 
pelmbinaan futsal delngan baik lagi. Pelrmainan futsal 
melmiliki belbelrapa faktolr yang harus di pelrhatikan 
dalam belrmain diantaranya telknik, taktik, fisik dan 
melntal. Fisik melrupakan suatu faktolr yang sangat 
pelnting untuk melmbantu kelsuksan suatu tim dalam 
melraih prelstasi yang di inginkan. Selolrang pelmain 
futsal harus melmiliki kolndisi fisik yang baik agar dapat 
belrmain delngan kolndisi tubuh yang tidak mudah 
kellellahan kolndisi fisik melmiliki belbelrapa kolmpolneln 
selpelrti kelkuatan oltolt, daya tahan, kellincahan dan 
kelselimbangan. Melningkatkan kolndisi fisik belrarti 
melngelmbangkan kelmampuan fisik atlelt yang 
melnyangkup dua kolmpolneln yaitu kelselgaran jasmani 
dan kelselgaran gelrak (praseltyol dkk., 2017). Dalam 
ollahraga futsal telntunya kolndisi fisik melmelgang pelran 
yang dolminan, artinya kolndisi fisik belrpelran yang 
sangat pelnting dalam belrmain futsal. Kolndisi fisik 
telrselbut salah satunya kelkuatan (Barasakti & Faruk, 
2019) Latihan fisik dan kelgiatan ollahraga melrupakan 
aktivitas yang sistelmatis dalam waktu yang lama, 
ditingkatkan selcara prolgrelsif dan individual yang 
melngarah pada ciri-ciri fungsi fisiollolgik dan psikollolgik 
manusia untuk melncapai sasaran yang tellah ditelntukan 
(Brielr & jayanti, 2020). Dalam kolndisi fisik 
diantaranya ada polwelr dalam pelrmainan futsal yang 
belrpelran pelnting. Polwelr adalah kelmampuan fisik yang 
sangat pelnting dalam ollahraga karna polwelr melmiliki 
daya tahan tubuh yang belrfungsi melngelluarkan telnaga 
yang maksimal (Nolvra dkk., 2021). 

Pelnelliti mellakukan olbselrvasi di elkstrakulikulelr di 
SMP Muhammdiyah 20 Sollolkurol, Lamolngan lami 
kellellahan yang melngakibatkan mudah mudah 
kelhilangan bolla, kalah saat pelrelbutan bolla, para pelmain 
tidak melmiliki kelkuatan fisik yang bagus. Delngan 
analisa di lakukan keltika tim elkstrakulikulelr futsal 
SMP Muhammdiyah 20 Sollolkurol, Lamolngan 
melngikuti elvelnt dalam 3 pelrtandingan yang di lakukan 
di fasel grup para pelmain melmiliki kelkuatan yang 
kurang baik selrta kelmampuan saat belrtanding kurang 
maksimal bayak kelsalahan para pelmain yang selring 
kellellahan yang melnjadikan kelmampuan pelrmainan 

yang buruk saat belrtanding telmpol pelrmainan babak 
pelrtama dan babak keldua. Pelrmainan pada saat babak 
pelrtama masih bisa melnelrapkan stratelgi dari pellatih, 
seldangkan pada babak kel dua jauh belrbelda telmpol pada 
saat pada pelrtandingan babak pelrtama 

Banyak meltoldel latihan yang bisa yang bisa 
melningkatan kelkuatan pelmain futsal, salah satunya 
delngan melnggunakan latihan plyolmeltric squad jump. 
Delngan melngunakan meltoldel latihan plyolmeltric squad 
jump akan melningkatkan itelnsitas relndah hingga tinggi 
yang di awali delngan oltolt rangka untuk melnghasilkan 
oltolt yang lelbih kuat ditambah delngan kelcelpatan gelrak 
yang baik akan mampu belrgelrak delngan lincah mampu 
melngubah arah delngan celpat tanpa kelhilangan 
kelselimbangan (Mustolfa dkk., 2019) Latihan plyolmeltric 
squad jump akan melnghasilkan pelngaruh yang 
signifikan pada kelkuatan pada oltolt tungkai dan 
kellincahan pada pelmain futsal (Mardhika, 2016) 
pelnelliti melmbelrikan latihan plyolmeltric yaitu squad 
jump. Squad jump melrupakan belntuk latihan delngan 
melrelndahkan polsisi tubuh sampai seltelngah jolngkolk, 
keldua tangan saling belrkait dibellakang kelpala, 
belrgelrak kelatas delngan kuat dan melnjaga kelpala 
delngan telgak. Sellain itu juga latihan plyolmeltric squad 
jump  bisa juga buat melningkatkan kelkuatan polwelr 
pada saat mellakukan passing atau sololting yang akurat. 
Dari masalah di atas melnjadikan hal yang melnarik, 
apakah pelnellitih telrselbut belrpelngaruh dalam 
pelningkatan kelkuatan dan melnjadi sollusi pelrmasalahan 
yang di alami trelrselbut. 

Belrdasarkan pelnelliti yang tellah dilakukan ollelh 
pelnelliti selbellumnya yang belrkaitan delngan plyolmeltric 
squad jump bellum ada yang pelnelliti yang melmbahas 
telntang pelningkatan kelkuatan dan kellincahan delngan 
meltoldel latihan plyolmeltric. Selbagai pelnelliti folkus pada 
kelkuatan oltolt tungkai (Mardhika, 2016) delngan judul 
artikell “ pelngaruh latihan relsistancel dan plyolmeltrc 
telrhadap oltolt tungkai dan kellincahan pada pelmain 
futsal”artikell yang tellah ditelliti ollelh (Karyolnol, 2016) 
delngan judul pelngaruh latihan oltolt dan polwelr oltolt 
tungkai telrhadap kellincahan bulutangkis” 

1. METODE PENELITIAN 
A. Jenis dan Rancangan Penelitian 

1. Jelnis pelnellitian 
  Jelnis pelnellitian yang digunakan dalam 
pelnellitian ini yaitu pelnellitian kuantitatif. Meltoldel 
pelnellitian prel-elxpelrimelntal digunakan untuk melnelliti 
pada polpulasi atau sampell telrtelntu, pelngumpulan data 
melnggunakan instrumelnt pelnellitian, analisis data 
belrsifat kuantitatif, delngan tujuan untuk melnguji yang 
tellah diteltapkan (Maksum, 2018). Dalam pelnellitian 
kuantiatif telrdapat meltoldel ilmiah yang melrupakan 
langkah- langkah dalam melmprolsels pelngeltahuan 
ilmiah selhingga bisa melnghasilkan selbuah hipoltelsis. 
Melnurut (Maksum, 2018) pelnellitian elkspelrimeln 
melrupakan pelnellitian yang dilakukan selcara keltat 
untuk melngeltahui hubungan selbab akibat antar 
variabell. Salah satu ciri utama dari pelnellitian 
elkspelrimeln yaitu delngan adanya pelrlakuan (trelatmelnt) 
yang dibelrikan kelpada subjelk atau olbjelk. 

2. Rancangan Pelnellitian 
  Rancangan yang dipelrgunakan dalam 
pelnellitian ini selpelelrti olnel grolup preltelst polsttelst delsign 
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pelnellitian ini telrgabung dalam satu kellolmpolk yang 
diambil dari polpulasi dan akan dilakukan prel-telst 
telrlelbih dahulu untuk melngeltahui kelmampuan awal, 
kelmudian dibelrikan pelrlakuan (trelatmelnt) belrupa 
squad jump, dan dilakukan polst-telst untuk melngeltahui 
kelmampuan akhir seltellah dibelrikannya pelrlakuan 
(trelatmelnt). 

  
Gambar 3. 1 Olnel grolub preltelst polsttelst delsign 
(Sugiolnol, 2017) 
 
Keltelrangan: 
Ol1: Prel-Telst pada kellolmpolk yang dibelrikan pelrlakuan  
X : Pelrlakuan (trelatmelnt) latihan squad jump 
Ol2: Polst-telst pada kellolmpolk yang dibelrikan pelrlakuan 
B. Lokasi Penelitian  

Lolkasi pelnellitian dilaksanakan SMP 
Muhammdiyah 20 Sollolkurol, Lamolngan sellama 4 
minggu. Seljalan delngan pelnellitian (Macieljczyk dkk., 
2021) yang melngatakan bahwa latihan plyolmeltric juga 
dapat elfelktif dilakukan hanya dalam waktu 4 minggu. 
Dalam pelngambilan data pelnellitian delngan jadwal 
latihan tim SMP Muhammdiyah 20 Sollolkurol, 
Lamolngan pada hari selnin, kamis dan sabtu. 
C. Populasi dan Sampel  

1. Polpulasi 
Polpulasi melrupakan kelselluruhan olbjelk 

pelnellitian, melnurut (Maksum, 2018) polpulasi adalah 
wilayah gelnelralisasi yang telrdiri atas olbyelk atau 
subyelk yang melmpunyai kualitas dan karaktelristik 
yang diteltapkan ollelh pelnelliti untuk dipellajari dan 
kelmudian ditarik kelsimpulannya. Polpulasi yang 
digunakan dalam pelnellitian ini yaitu pelmain futsal 
putra SMP Muhammdiyah 20 Sollolkurol, Lamolngan 
yang belrjumlah 12 pelmain delngan rata rata belrusia 14-
15 tahun. 

2. Sampell 
Sampell melrupakan selbagian dari kelselluruhan 

polpulasi yang akan ditelliti. Melnurut (Maksum, 2018) 
sampell adalah bagian dari jumlah dan karaktelristik 
yang dimiliki ollelh polpulasi telrselbut. Dalam pelnellitian 
ini sampell yang digunakan selbanyak 12 olrang pelmain. 
Telknik pelngambilan sampell dari polpulasi dalam 
pelnellitian ini melnggunakan toltal sampling. Toltal 
sampling melrupakan selbuah telknik pelngambilan 
sampell yang melmpunyai ciri atau karaktelristiknya 
sudah dikeltahui lelbih dahulu belrdasarkan ciri atau sifat 
polpulasi. 

D. Variabel Penelitian dan Definisi 
Oprasional  

1. Variabell Pelnellitian 
  Variabell pelnellitian melrupakan selgala selsuatu 
yang belrbelntuk apapun yang diteltapkan ollelh pelnelliti 
untuk dipellajari selhingga bisa ditarik selbuah 
kelsimpulan dari data yang dipelrollelh (Maksum, 2018). 
Seldangkan melnurut (Maksum, 2018) variabell 
melrupakan suatu kolnselp yang melmiliki variabilitas 
atau kelragaman yang melnjadi folkus pelnellitian. 
Belrdasarkan hubungan antara variabell satu delngan 
variabell lain dalam pelnellitian ini dapat digollolngkan 

melnjadi dua variabell yaitu variabell belbas dan variabell 
telrikat. 

a. Variabell belbas (indelpelndeln): plyolmrtric 
Squad jump 

 Vaiabell belbas juga dapat dikatakan selbagai 
variabell indelpelndeln. Dinamakan variaell belbas karelna 
variabell ini melmang belbas tidak telrikat, yang dimaksud 
adalah variabell yang dapat belrdiri selndiri tanpa 
dipelngaruhi ollelh variabell lainya. 

b. Variabell telrikat (delpelndeln): Polwelr 
 Variabell telrikat atau variabell delpelndeln adalah 
variabell yang dipelngarui ollelh variabell belbas. Ollelh 
selbab itu, variabell telrikat juga dikataka selbagai 
variabell telrpelngaruh. Variabell telrikat biasanya telrleltak 
diakhir judul suatu pelnellitian. 

E. Definisi Oprasional 
 Delfinisi olpelrasiolnal adalah sifat - sifat yang dapat 
diamati dan selbagai pelnelntu telknik pelngambilan data 
yang selsuai delngan pelnellitian (Syahrum & Salim, 
2012). 

i. Squad jump melrupakan belntuk latihan untuk 
mellatih dan melnigkatan kolmpolneln daya tahan 
kelkuatan. Kolndisi fisik sangat pelnting untuk 
melndukung pelrgelrakan selolrang pelmain (Pelnjas 
dkk., 2020) 

ii.  Polwelr melrupakan salah satu kolmpolneln fisik 
yang harus dimiliki ollelh para atlelt, dimana atlelt 
harus bisa melngarahkan kelkuatan selcara elksplolsif 
dalam waktu yang selsingkat – singkatnya (Ismolkol 
& Sukolcol, 2013). 

2. Instrumen Penelitian  
 Instrumeln pelnellitian adalah selbuah alat ukur yang 
digunakan untuk melngukur variabell pelnellitian yang 
seldang diamati ollelh pelnelliti yang tellah telruji validitas 
dan relliabilitas (Maksum, 2018). Belrikut alat dan 
melkanismel tels yang digunakan dalam pelnellitian 
selbagai belrikut: 

1. Alat : 
a. Lapangan delngan pelrmukaan yang rata tidak 

licin 
b. Meltelran 
c. Kapur 
d. Pelluit 
e. Trelelpold 
f. Kamelra 
g. Alat tulis 
h. Lelmbar pelnellian 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Gambar 3.2 Belntuk pellaksanaan standing brolad jump 
Sumbelr: widiastuti (2011). 

Standing brolad jump adalah lolmpat jauh tanpa 
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awalan. Pellaksanaan awalan Standing brolad jump 
belrdiri pada papan tollak atau ujung matras delngan lutut 
ditelkuk sampai melmbelntuk sudut kurang lelbih 45 
delrajat, keldua lelngan lurus kelbellakang. Kelmudian 
sampell melnollak keldelpan delngan kaki selkuat – kuatnya 
dan melndarat delngan dua kaki. Sampell dibelri 3 kali 
untuk mellakukan. Pelrlatan yang digunakan dalan 
standing brolad jump selpelrti pita ukuran, bak pasir atau 
matras. Dalam lolmpoltan standing brolad jump skolr jarak 
lolmpatan telrbaik yang diukur mulai dari telpi dalam 
papan tollak sampai bats tumpuan kaki/badan yang 
telrdelkat delngan papan tollak dari 3 kali kelselmpatan 
mellakukan. 

2. Prosedur Pengambilan Data 
a. Melnelntukan titik awal lolmpatan 
b. Melmbuat atau melngukur jarak selbellum 

mellakukan lolmpatan 
c. Melmbelri tanda pada tangan belrupa kapur 

selbellum mellakukan lolmpatan 
d. Meltelran dibuat melngukur keltika mellakukan 

lolmpatan 
e. Sampell melleltakkan tangan yang sudah di 

kasih kapur 
f. Sampell belrdiri delngan meln elmpellkan tangan 

keldinding 
g. Sampell mellakukan lolmpatan delngan seltinggi 

mungkin 
h. Selmpell melnelmpellkan tangan di saat dia 

belradah paling tinggi 
i. Hasil analisis kelmudian ditulis pada lelmbar 

pelnilaian 
j. Delngan melngunakan 3x selt dan 8x relpeltisi 

(Zulkarnain, 2016) 
3. Teknik Pengumpulan Data  

Dalam selbuah pelnellitian telknik pelngumpulan data 
sangat dipelrlukan untuk melmpelrollelh data yang akan 
digunakan dalam selbuah pelnellitian. Dalam pelnellitian 
ini pelnelliti melnggunakan telknik pelngumpulan data 
belrupa telknik olbselrvasi atau pelngamatan. Olbselrvasi 
melrupakan telknik pelngambilan data yang digunakan 
keltika pelnellitian belrkaitan delngan pelrilaku manusia, 
prolsels kelrja, geljala- geljala alam dan relspolndeln yang 
diamati tidak tellalu belsar (Maksum, 2018). Dalam 
pelnellitian ini telknik pelngumpulan data yang digunakan 
adalah Olbselrvasi, Dolkumelntasi dan Tels. 

1. Observasi 
 Olbselrvasi melrupakan telknik pelngumpulan 
data yang digunakan dalam selbuah pelnellitian keltika 
pelnellitian yang dilakukan belrkaitan delngan pelrilaku 
manusia, prolsels kelrja, geljala- geljala alam dan 
relspolndeln yang diamati tidak telrlalu belsar (Maksum, 
2018). Seldangkan Olbselrvasi melrupakan pelngamatan 
dan pelncatatan yang sistelmatis telrhadap geljala- geljala 
yang yang tampak pada olbjelk pelnellitian. Olbselrvasi 
dilakukan selcara langsung saat tim futsal melnjalani 
selrangkaian pelrtandingan uji colba. 

2. Dokumentasi 
 Dolkumelntasi adalah upaya untuk 
melngumpulkan data mellalui catatan, arsip, kolran, 
buku, majalah, dan selbagainya (Maksum, 2018). 
Dalam pelnellitian ini dolkumelntasi yang digunakan 
belrupa buku, jurnal pelnellitian, catatan, dan 
dolkumelntasi belrupa foltol saat tels dan trelatmelnt 

belrlangsung. 
3. Tes 

 Tels melrupakan instrumeln atau alat yang 
digunakan untuk melndapatkan infolrmasi melngelnai 
individu atau olbjelk (Maksum, 2018). Tels yang 
digunakan dalam pelnellitian ini yaitu standing prol jump 
selsuai delngan titik yang ditelntukan jumlahnya. 
Seldangkan pelngukuran melrupakan prolsels 
melngumpulkan infolrmasi atau data (Maksum, 2018). 
Alat ukur yang digunakan dalam pelnellitian ini yaitu 
melnggunakan bantuan meltelran. Melnurut (Maksum, 
2018) tels melrupakan selrangkaian pelrnyataan atau 
latihan atau alat lainyang digunakan untuk melngukur 
keltelrampilan, pelngeltahuan, intellelgelnsia, kelmampuan 
bakat yang dimiliki ollelh individu atau kellolmpolk. 
 
4. Teknik Analisa Data  
 Telknik analisis data melrupakan suatu upaya 
melnganalisis data yang dilakukan ollelh pelnelliti seltellah 
melndapatkan data dari sumbelr data yang tellah 
telrkumpul (Maksum, 2018). Jelnis pelnellitian yang 
dilakuan melrupakan pelnellitian kuantitatif, maka telknik 
analisis data yang akan digunakan dalam pelnellitian ini 
adalah telknik analisis data statistik. Telknik analisi data 
dalam pelnellitian ini telrbagi melnjadi belbelrapa bagian, 
antara lain: 

1. Uji Normalitas 
Uji nolrmalitas belrtujuan untuk melmastikan bahwa 

data yang dipelrollelh belrdistribusi simeltris atau nolrmal, 
yakni selbaran angka selbagian belsar ada di telngah, dan 
selmakin kel kanan atau kel kiri, selbaran angka akan 
selmakin kelcil, selhingga melnyelrupai bell atau kurva 
(Maksum, 2018). Delngan sampell yang belrjumlah 12 
olrang sampell maka uji nolrmalitas yang digunakan 
dalam pelnellitian ini melnggunakan uji Shapirol wilk. 
Shapirol wilk melrupakan uji yang digunakan untuk 
melnguji sampell delngan jumlah kelcil ≤100. Apabila 
data belrdistribusi nolrmal maka uji yang digunakan 
yaitu uji statistik parameltrik, apabila data belrdistribusi 
tidak nolrmal uji yang digunakan yaitu uji statistik noln 
parameltrik (Maksum, 2018). Delngan nilai signifikan 
apabila p-valuel >0,05 maka data dinyatakan 
belrdistribusi nolrmal, uji statistik yang digunakan yaitu 
uji parameltrik (paireld sampell t-telst) 

2. Uji Hipotesis 
 Uji hipoltelsis digunakan untuk melnguji 
kelbelnaran asumsi yang tellah dibuat delngan melnarik 
kelsimpulan apakah melnelrima atau melnollak asumsi 
telrselbut. Dalam uji hipoltelsis ini belrtujuan untuk 
melngeltahui hasil tingginya lmpatan selbellum dan 
selsudah dibelrikan trelatmelnt. Data yang dibutuhkan 
yaitu data preltelst dan polst-telst, data prel-telst didapatkan 
selbellum sampell dibelrikan trelatmelnt, dan data polst-telst 
didapatkan seltellah sampell dibelrikan trelatmelnt. 
 Apabila data belrdistribusi nolrmal maka uji 
yang digunakan yaitu uji paireld sampell t-telst. Paireld 
sampell t-telst melrupakan salah satu meltoldel pelngujian 
yang digunakan untuk melngkaji kelelfelktifan pelrlakuan, 
ditandai delngan adanya pelrbeldaan rata-rata selbellum 
dan rata-rata selsudah dibelrikan pelrlakuan (Widiyantol, 
2013). Telrdapat kritelria pelngambilan kelputusan dalam 
uji paireld sampell t-telst belrdasarkan taraf signifikansi 
(Sig) yaitu: 
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a. Apabila nilai (Sig) <0,05 maka H0 ditollak dan Ha 
ditelrima. 

b. Apabila nilai (Sig) >0,05 maka H0 ditelrima dan Ha 
ditollak. 
3. Hasil Penenlitian 

1. Delskripsi Data 
 Delskripsi data dalam pelnellitihan yang tellah dilakukan 
ollelh pelnellitih yang belrjudul ’Latihan plyolmeltric squad 
jump’ telrhadap polwelr di pelmain Elkstrakulikulelr SMP 
Muhammdiyah 20 Sollolkurol, Lamolngan data yang di 
pelrollelh melrupakan data yang di ambil dari pelnellitian 
delngan cara preltelst dan polsttelst dari mellakukan 
prolgram latihan sellama 12 pelrtelmuan sellama 4 minggu 
dan ini adalah hasil preltst dan polsttelst polwelr. 

a. Polwelr 
 Data yang diambil seltellah pelmbelrian 
trelatmelnt latihan squad jump, hasil polwelr pelmain tim 
elkstrakulikulelr futsal SMP Muhammdiyah 20 
Sollolkurol, Lamolngan dipaparkan pada tabell 4.1 : 
Tabel 4.1 Hasil Preltelst dan Polsttelst  Standing Brolad 
Jump Untuk Melnelntukan Polwelr  

 
Dari tabell 4.1 diatas dapat dijellaskan data yang 

dihasilkan dari pelnigkatan kellincahan pelmain 
elsktrakulikulelr futsal pada SMP Muhammdiyah 20 
Sollolkurol, Lamolngan. Belrdasarkan pelrhitungan 
prelstelst dan polsttelst, didapatkan rata – rata 
pelningkatan polwelr selbelsar 191cm melningkat 
delngan hasil 189cm sellama 12 kali pelrtelmuan. 

Statistik delskriptif hasil preltelst dan polsttelst polwelr 
pelmain tim elkstrakulikulelr futsal SMP Muhammdiyah 
20 Sollolkurol, Lamolngan telrdapat pada tabell 4.2. 
Tabel 4.2 Hasil Analisis Delskriptif Statistik  

 
 
 
 
 
 
  

Data pada tabell 4.2 melnunjukan hasil preltelst 
polwelr pelmain tim SMP Muhammadiyah 20 Sollolkurol, 
Lamolngan melmiliki hasil nilai melan 188.83, Std. 
Delvitatioln 6.915, Minimum 155, Maximum 230, dan 
hasil polsttelst polwelr nilai melan 193.33, Std. Delvitatioln 
7.573, Minimum 148, Maximum 231. Hal ini dapat 
dilihat bahwa hasil pada tabell 4.2 melnunjukan telrdapat 
pelningkatan pada polwelr pelmain tim elkstrakulikulelr 
futsal SMP Muhammadiyah 20 Sollolkulolrol, 
Lamolngan. 

Data polwelr pada hasil prelstelst dan polwelr pelmain 

tim elkstrakulikulelr futsal SMP Muhammdiyah 20 
Sollolkurol, Lamolngan ditunjukan pada hasil tabell 4.1 
Gambar 4.1 Hasil Diagram Prel-Polst Telst Polwelr 

b. Hasil Pelngujian Prasyarat 
a. Analisis Uji Nolrmalitas 

Pelngujian Nolrmalitas melrupakan suatu 
pelngpelngujianan yang ditelrapkan delngan maksud guna 
melnilai selbaran data pada selbuah kellolmpolk data 
ataupun variabell, apakah selbaran data telrselbut 
belrdistribusi nolrmal ataupunkah tidak (Fahmelyzan elt 
al., 2018). Uji nolrmalitas dihitung melnggunakan uji 
Shapirol-Wilk, yang dihitung delngan bantuan solftwarel 
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kolmputelr IBM SPSS Statistics. Pelrollelhan hasil dapat 
dilihat pada tabell 4.3 diantaranya : 

Tabel 4.3 Hasil Pelngujian Nolrmalitas Shapirol-Wilk 
Pada tabell 4.3 dapat dijellaskan delngan data yang 

ada bahwa melmiliki nilai p (Sig) >0.05 pada preltelst 
nilai sig. 0.297 > 0,05. Belrdasarkan data yang dipelrollelh 
pada tabell 4.3 maka didapatkan hasil pada uji 
nolrmalitas, nilai sig saphirol-wilk untuk data preltelst dan 
polsttelst >0.05 maka dapat dinyatakan data belrdistribusi 
nolrmal. 

b.Analisis Uji Hipoltelsis 
Analisis uji hipoltelsis digunakan untuk melnilai 

hipoltelsis dalam pelnellitian ini. Pelrhitungan uji hipoltelsis 
dalam pelnellitian ini melmakai pelngujian paireld t telst 
delngan bantuan solftwarel spss statistic. Pelngujian 
Paireld samplel t-telst melrupakan satu diantara meltoldel 
pelngpelngujianan yang digunakan guna melngkaji 
kelelfelktifan pelrlakuan, ditandai adanya belda rata-rata 
selbellum dan rata-rata selsudah dibagikan pelrlakuan. 
Pelngpelngujianan hipoltelsis ini melmakai pelngujian 
Paireld Samplels T Telst selbab moldell pelngujian belda 
telrselbut polpulelr digunakan guna moldell pelnellitian 
preltelst-polsttelst ataupun selbellum- selsudah. Paireld 
Samplels T Telst ataupun pelngujian T sampell 
belrpasanganyaitu pelngujian parameltrik yang 
digunakan guna melngpelngujian hipoltelsis sama 
ataupun tidak belrbelda (Hol) di antara dua variabell 
(Maria,  2021). Pelrollelhan hasil pelngujian paireld 
samplel t-telst ditunjukkan pada tabell 4.4 dibawah ini 
diantaranya: 
Tabel 4.4 Hasil Pelngujian Hipoltelsis 

Pelrollelhan pelngujian Paireld Samplel Telst 
melnghasilkan olutput pair 1 delngan pelrollelhan nilai sig. 
(2-taileld) 0,045 < 0,05. Maknanya Ha ditelrima dan H0 
ditollak, dapat diartikan pelngaruh yang signifikan pada 
meltoldel squad jump telrhadap pelningkatan polwelr 
pelmain futsal SMP Muhammadiyah 20 Sollolkulolrol, 
Lamolngan.  delngan ditujukkannya pelrbeldaan yang  
signifikan delngan hasil rata-rata pelrollelhan waktu 
preltelst dan polsttelst keltika melngukur lolncatan pada 
seltiap pelmain 
4. PEMBAHASAN 

Pelnellitihan ini ditunjukan agar dapat melngelvaluasi 
pelngaruh latihan plyolmeltric squad jump pada pelmin 
futsal elktrkurikulelr SMP Muhammadiyah 20 
Sollolkulolrol, Lamolngan delngan mellakukan prolgram 
latihan sellama 12 kali pelrtelmuan delngan lama satu 
bulan. Belrdasakan hasil pelnellitian melnghasilkan hasil 
analisah yang signifikan telrhadap kelkuatan / polwelr 
pelmain futsal SMP Muhammadiyah 20 Sollolkulolrol, 
Lamolngan mellalui meltoldel latihan plyolmeltric squad 
jump. Pelnellitian ini melmbahas melngelnai pelningkatan 
polwelr pada pelmain futsal SMP Muhammadiyah 20 
Sollolkulolrol, Lamolngan delngan ditunjukanya pelrbeldaan 
rata – rata data preltelst yang ditelrapkan, selbellum 
dipelrlakukan prolgram latihan dalam belntuk plyolmeltric 
squad jump telrhadap pelningkatan polwelr.  

Polwelr oltolt tungkai melrupakan kelmampuan oltolt 
untuk mellakukan gelrak selcara elksplolsif. Polwelr oltolt 
tungkai melmiliki pelngaruh pada selolrang pelmain untuk 
mellakukan kelkuatan selcara maksismum, delngan usaha 
yang dikelrahkan dalam waktu yang selpelndelk – 
pelndelknya. Pelnellitian ini melnunjukan pelngaruh latihan 

plyolmeltric squad jump telrhadap polwelr oltolt tungkai, 
hasil preltelst dan polsttelst standing brolad jump pada 
tabell 4.1 melngalami pelningkatan selcara signifikan 
selhingga pelmain futsal di SMP Muhammadiyah 20 
Sollolkurol, Lamolngan melngalami pelningkatan 
lolmpatan. Hasil preltelst dan polsttelst standing brolad 
jump pada tabell 4.1 juga dapat dilihat pada pelmain awal 
dan akhir yang tidak melngalami pelningkatan selcara 
signifikan pada polwelr yang diakibatkan karelna faktolr 
kellellahan pada pelmain yang melmliki kelgiatan diluar 
latihan, sellain itu polsisi awalan pelmain pada saat akan 
mellakukan telst standing brolad jump yang kurang telpat 
akan melmpelngaruhi jauh tidaknya lolmpatan.  

Melnurut (Acnel dkk., 2019) melmbelrikan prolgram 
latihan plyolmelric delngan belrbagai macam variasi dan 
pelningkatan belrtujuan agar pelmain futsal dapat belrlatih 
delngan gelmbira dan tidak melngalami keljelnuha 
telntunya juga melngalami kelmajuan dalam latihan dan 
latihan tidak melnjadi molnoltoln. Delngan dibelrikannya 
prolgram lathan plyolmeltric pada seltiap kali elkspelrimeln 
dapat dilihat dari hasil prolgram latihan yang dibelrikan 
melnunjukan adanya pelningkatan. Dilihat dari nilai rata 
– rata dan analisis data diatas, maka latihan plyolmeltric 
squad jump belrpelngaruh telrhadap lolmpatan. Latihan 
plyolmeltric dalam belntuk squad jump dapat digunakan 
selbagai salah satu belntuk latihan untuk melningkatkan 
polwelr oltolt tungkai dalam pelmain futsal. Melnurut 
(Cahyadi dkk., 2018) delngan judul “Pelngruh Latihan 
Plyolmeltric Di Pasir Telrhadap Polwelr Oltolt Tungkai 
Siswa Pada SMKN 1 Belngkulu Tahun 2017/2018‟. 
Pelnellitian ini belrtujuan untuk melngeltahui pelngaruh 
latihan plyolmeltric di pasir telrhadap pelningkatan polwelr 
oltolt tungkai pada siswi di SMKN1 Kolta Belngkulu 
tahun 2017/2018. Pada pelnellitian ini melngguakan 
meltoldel elkspelrimeln. Delngan jumlah sampell siswi 32 
olrang. Instrumeln pelnellitian ini belrtujuan untuk 
melngeltahui pelningkatan polwelr oltolt tungkai delngan 
melnggunakan tels velrtical jump. Telknik analisis data 
melnggunakan uji-t. Hasil pelnellitian di pelrollelh t hitung 
= 10,654 jika di bandingkan delngan nilai t tabell= 1,696 
maka nilai t hitung > t tabell. Ini belrarti ada pelngaruh 
yang signifikan dari latihan plyolmeltric di pasir 
telrhadap polwelr oltolt tungkai siswi di SMKN1 Kolta 
Belngkulu. 

Belrdasarkan pelmbahasan dapat disimpulkan bahwa 
latihan plyolmeltric melmpunyai pelngaruh telrhadap polwelr 
oltolt tungkai pelmain futsal di SMP Muhammadiyah 20 
Sollolkurol, Lamolngan. Meltoldel latihan plyolmeltric 
melmpunyai kellelbihan dan kelkurangan masing – masing. 
Untuk itu leltihan ini dapat diselsuaikan delngan 
karaktelristik dari seltiap pelmain dan prolgram latihan 
yang tellah diselsuaikan selrta tujuan yang akan dicapai. 
5. SIMPULAN DAN SARAN 
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REKOMENDASI  SIMPULAN 
Kelsimpulan yang didapat dari pelnellitian ini adalah 

telrdapat pelngaruh yang signifikan telrhadap latihan 
plyolmeltric squad jump telrhadap pelningkatan polwelr 
pada seltiap pelmain tim futsal SMP Muhammadiyah 20 
Sollolkulolrol, Lamolngan. Delngan meltoldel latihan 
plyolmeltric squad jump layak dimanfaatkan guna 
melningkatkan polwelr pada pelmain futsal. 

SARAN 
Pelnellitian ini masih pelrlu dikelmbangkan lelbih  

dalam lagi delngan meltoldel atau variasi yang lelbih 
belragam agar melmpelrollelh hasil akhir yang lelbih baik 
selrta selsuai delngan standrat yang dibutuhkan. 

UCAPAN TERIMAKASIH 
Telrimakasih diucapkan kelpada selluruh pelmain dan 

pihak yang telrkait yang tellah melmbelrikan kelmudahan 
dan suppolrt dalam pellaksanaan pelnellitian yang 
belrjalan lancar. Telrimakasih saya ucapkan kelpada 
selmua dolseln yang tellah melmbimbing saya selrta saya 
ucapkan kelpada selmua pihak yang bellum diselbut atas 
bantuannya dalam prolsels pelnyusunan skripsi dan 
prolsels pelnellitian. 
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