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MOTTO 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai kesanggupannya.” 

(QS. Al-Baqarah 286) 

 

“Only you can change your life, nobody else can do it for you”  

(Anonim) 

 

“Orang lain ga akan bisa paham struggle dan masah sulitnya kita, yang mereka ingin 

tahu hanya bagian success stories. Berjuanglah untuk diri sendiri walaupun ga ada yang 

tepuk tangan, kelak diri kita di masa depan akan sangat bangga dengan apa yang kita 

perjuangkan hari ini.” 

(Anonim) 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrics terhadap power 

tungkai otot pada siswa ekstrakulikuler futsal di MAN 2 Palembang. Penelitian ini merupakan 

penelitian eksperimen, bentuk dari penelitian ini adalah quasy eksperimen dengan 

menggunakan rancangan atau desain penelitian pre test dan post test one group. Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler futsal di MAN 2 Palembang  berjumlah 30 orang, 

dan instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah latihan box jump. Hasil dari 

penelitian ini adalah adanya pengaruh yang signifikan dari latihan plyometric box jump 

terhadap power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler futsal di MAN 2 Palembang 

ditunjukkan dengan proporsi pengaruh sebesar 4,0%. Hasil tes pre-test kemampuan power otot 

tungkai adalah 60,1 sementara itu setelah hasil tes post-test kemampuan power otot tungkai 

menjadi 62,5. Dengan demikian bahwa metode latihan plyometrics box jump secara nyata 

dapat mempengaruhi power tungkai otot pada siswa ekstrakurikuler futsal di MAN 2 

Palembang.  

Kata Kunci : Power Otot Tungkai, Vertical Jump, Plyometric Box Jump 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of plyometrics training on leg muscle power in futsal 

extracurricular students at MAN 2 Palembang. This research is an experimental research, the 

form of this research is a quasy experiment using a pretest and posttest one group research 

design. The population in this study were 30 futsal extracurricular students at MAN 2 

Palembang, and the instrument used in this study was plyometric box jump exercises. The 

results of this study are that there is a significant effect of plyometric box jump training on leg 

muscle power in futsal extracurricular students at MAN 2 Palembang indicated by an influence 

proportion of 4.0%. The result of the pre-test of leg muscle power ability was 60.1, while after 

the post-test the result of leg muscle power ability was 62.5. Thus, the plyometrics box jump 

training method can significantly affect leg muscle power in futsal extracurricular students at 

MAN 2 Palembang. 

Keyword : Leg Muscle Strength,, Vertical Jump, Plyometric Box Jump 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

FIFA menyebutkan bahwa futsal pertamakali dimainkan di Monevidio, Uruguay 

tahun 1930, saat Juan Carlos Ceraini memperkenal pertandingan sepakbola lima lawan 

lima dalam suatu kompetisi bagi pemuda di lapangan basket. Sejarah futsal versi FIFA 

tidak diberikan. Versi lain menyatakan bahwa permainan serupa pernah dimainkan di 

Kanada pada tahun 1954. Publik Brasil juga tidak setuju dengan cerita versi FIFA, 

sekaligus memperdebatkan cerita Cerian, masyarakat Brasil juga pernah melakukan 

permainan yang sama hanya saja mereka bermain di jalan-jalan. 

Futsal merupakan istilah yang digunakan secara internasional untuk permainan 

sepak bola dalam ruangan. Istilah tersebut berasal dari kata futbol atau futebol (dari bahasa 

Spanyol atau Portugal) yang arti nya bola dan futbool dan sala (dari bahasa prancis atau 

spanyol), yang berarti dalam ruangan. Olahraga ini membentuk pemain yang selalu siap 

menerima dan mengoper bola dengan cepat di bawah tekanan lawan. Di lapangan yang 

sempit, permainan ini membutuhkan teknik penguasaan bola yang tinggi, kerjasama antar 

pemain dan kekompakan tim. Kesuksesan futsal di Indonesia hanya bisa ditandingi di level 

Asia Tenggara, hal ini disebabkan kemampuan fisik yang tidak mumpuni untuk kompetisi 

di level dunia. Untuk dapat bersaing dalam skala global, perbaikan dalam pendidikan harus 

dilakukan. Hal ini terlihat ketika banyak pemain yang bermain game dimana shooting tidak 

sesuai dengan yang diharapkan banyak pemain melakukan tendangan dengan lemah 

sehingga kipper lawan dengan mudah menangkapnya. Personalitas permainan futsal 

dengan lapangan yang relatif kecil yaitu sekitar panjang 25 meter – 42 meter x lebar 15 

meter – 25 meter, sehingga dalam permainan futsal cenderung lebih banyak mencetak gol 

daripada permainan sepakbola.  

Menurut (Mulyono M.A, 2017) futsal adalah salah satu cabang olahraga yang 

termaksud bentuk permainan bola besar. Sepak bola futsal yang dimainkan di dalam 

ruangan adalah olahraga berupa team dengan sifat dinamis menurut Naser, N., Ali, A., 

Macadam (2016). Pengertian futsal yaitu versi sepak bola yang dimainkan di dalam 

ruangan oleh lima (satu penjaga gawang dan lima pemain) yang telah disetujui oleh 

International Football Association atau biasa kita sebut (Federation International de 

asosiasi sepakbola, FIFA 2014). 
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Sedangkan berdasarkan Justinus (Laksana, 2011) futsal adalah olahraga yang 

dinamis dikarenakan bola secara bergulir cepat dari kaki ke kaki, dimana para pemainnya  

dituntut untuk selalu bergerak dan dibutuhkan keterampilan  yang  baik  dan determinasi  

yang tinggi serta diperlukan penguasaan teknik yang benar.Seperti hal nya permainan 

futsal sangat menuntut sekali kekuatan (strenght) dalam bermain, untuk melakukan 

tendangan ataushooting ke arah gawang lawan dalam taktik menyerang. 

Menurut Justinus Lhaksana dalam Jurnal (Hawindri, 2016) berpendapat bahwa “Di 

futsal, pemain juga belajar bermain lebih tepat sesuai dengan teknik permainan dasar 

seperti passing, control, chipping, dribbling dan shooting” (hal.287). Shooting merupakan 

salah satu teknik dasar futsal yang dibutuhkan dan harus dikuasai oleh setiap pemain futsal 

karena untuk mencetak gol dibutuhkan teknik dasar shooting yang baik dan benar tentunya 

tanpa mengesampingkan teknik dasar lainnya, namun shooting berhenti. Setiap serangan 

tim futsal harus melakukan tembakan yang bagus agar bisa mencetak gol sebanyak-

banyaknya dan memenangkan pertandingan. 

Menurut Radeliffe and Farentinos (dalam Agung, 2013) Plyometrics adalah 

metode untuk mengembangkan daya ledak, yang merupakan bagian penting dari performa 

sebagian besar atlet. latihan plyometrics merupakan suatu metode khusus untuk 

meningkatkan power yang sesuai dengan cabang olahraga futsal. Tujuan utama latihan 

plyometrics adalah untuk mengurangi waktu kontraksi otot. Karena saat Anda 

menggerakkan otot, anda mengalami dua jenis gerakan, kontraksi dan relaksasi. Jadi ketika 

otot rileks, mereka menghasilkan energi, ketika itulah Otot memendek untuk berkontraksi, 

maka otot melepaskan energi elastisnya untuk menembak atau terjadi nya shooting. 

Latihan plyometric sebenarnya merupakan gabungan antara latihan kecepatan dan 

kekuatan yang berarti latihan kekuatan tanpa mengabaikan ketelitian. Latihan ini 

memberikan skor performa yang lebih baik untuk hasil yang dinamis dibandingkan dengan 

latihan kekuatan saja. Latihan plyometric banyak sekali bentuk-bentuk latihannya seperti 

jump to box, standing jump, multiple hops and jump, bounding, box drill, dan depth jump. 

Karena karakteristik futsal dan sepakbola tidak jauh berbeda,  Oleh karena itu latihan 

plyometric di futsal. Bentuk latihan sebagai penelitian naik turun di bangku. Menurut 

penjelasan di atas, latihan plyometrik berdiri dan duduk dapat meningkatkan kekuatan kaki 

untuk menunjang kemampuan menembak peserta secara akurat. 

Melihat kondisi siswa pada saat melakukan permainan futsal yang tidak tepat saat 

shooting atau juga saat ingin mencetak gol ke gawang musuh, dengan di buktikan 

tendangan yang tidak tepat sasaran juga tidak mempunyai kekuatan atau power, maka 
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penulis mencoba memberikan solusi dari permasalahan diatas, dengan menggunakan 

metode latihanplyometrics box jump untuk meningkatkan hasil kekuatan otot tungkai pada 

pemain tersebut. Dimana metode tersebut termasuk di salah satu metode latihan 

plyometric. Berdasarkan uraian diatas penulis merasa tertarik untuk melakukan penelitian 

mengenai“apakah ada ”Pengaruh latihan polyometric box jump terhadap pengaruh otot 

tungkai pada siswa ekstrakulikuler futsal di MAN 2 Palembang” 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Dari uraian latar belakang yang telah di sampaikan di atas bisa  diidentifikasikan 

permasalahan sebagai berikut : 

1) Belum di ketahui pengaruh latihan box jump terhadap kekuatan otot tungkai. 

2) Sebagian siswa belum memiliki power yang menyebabkan hasil shooting yang lemah. 

3) Sebagian siswa kesulitan melakukan shooting dengan tepat.  

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah diidentifikasi di atas terkait metode dan 

bentuk latihan futsal sangat rumit. Terutama pada latihan kekuatan yang berhubungan 

dengan pertandingan futsal. Maka tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui 

pengaruh Latihan jump box terhadap hasil power otot tungkaipada permainan futsal di 

MAN 2 Palembang. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini berguna untuk memberikan informasi tentang latihan  plyometrics 

box jump terhadap  power otot tungkai pada permainan futsal. 

Penulis berkeinginan hasil penelitian ini dapat bermanfaat : 

1. Bagi Penulis 

 Peneliti dapat mengetahui tindakan mana yang dapat diperbaiki untuk meningkatkan 

hasil power otot tungkai tepat dengan cara latihan plyometrics box jump akan 

membagikan pengalaman yang berharga dalam pelajaran kelas pendidikan jasmani 

dalam masa mendatang. 

2. Bagi Siswa  

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan performa futsal untuk dapat mengenal 
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pliometrik box jump yang bisa meningkatkan hasil kekuatan otot kaki dan mendorong 

siswa untuk terus berlatih. 

3. Untuk Pelatih dan Guru 

Penelitian ini bertujuan sebagai panduan untuk mengidentifikasi dan merancang 

program pelatihan agar waktu pelatihan lebih efisien dan efektif untuk kinerja yang 

lebih baik. 
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