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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya ledak
otot tungkai pada pemain masih tergolong lemah yang terlihat dari ketidak
mampuan pemain untuk melakukan pergerakan yang cepat dan tepat pada saat
melakukan heading, hal ini disebabkan kurangnya pembinaan dan tidak ada
program latihan untuk meningkatkan power otot tungkai. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan Jump to Box dan Depth Jump terhadap Power
otot tungkai siswa Ekstrakurikuler SMP Negeri 5 Rambah Samo.

Penelitian ini merupakan penelitian metode Eksperimen Semu dilanjutkan
dengan melihat kontribusi variabel X; dan X, terhadap variabel Y. populasi dalam
penelitian ini adalah 20 siswa ektrakulikuler Sepakbola SMP Negeri 5 Rambah
Samo dengan menggunakan teknik pengambilan Total Sampel. Penelitian ini
dilakukan pada tanggal 19 Mei sampai 18 juni, bertempat di sekolah SMP Negeri
5 Rambah Samo dengan motode latihan Jump to Box dan Depth Jump dan
pengambilan tes Vertical Jump. Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan
yaitu uji normalitas dengan metode lilliefors, homogenitas dan uji hipotesis
menggunakan uji t dan uji t independent.

Kesimpulan dari hasil penelitian ini diperoleh hasil analisis pengujian
Hipotesis dari Latihan Jump to Box dan Depth Jump dengan perhitungan statistik
sesuai dengan formula yang digunakan (Uji t independent) diperoleh nilai thiwng
(4,525) > tae (1,833) Berdasarkan skor ini maka Hy diterima dan H, ditolak,
dengan demikian dapat dikatakan: “terdapat perbedaan pengaruh antara Metode
Latihan Jump to Box dengan Metode Latihan Depth Jump dimana Metode Latihan
Jump to Box berpengaruh signifikan terhadap Power Otot Tungkai Siswa
Ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 5 Rambah Samo.

Kata Kunci: Latihan Jump to Box dan Depth Jump, Power Otot Tungkai
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ABSTRACT

The problem in this study is that the low explosive power of the leg
muscles in players is still relatively weak, which can be seen from the inability of
players to make fast and precise movements when heading, this is due to lack of
coaching and no training program to increase leg muscle power. This study aims
to determine the effect of Jump to Box and Depth Jump exercises on leg muscle
power of extracurricular students of SMP Negeri 5 Rambah Samo.

This research is a quasi-experimental research method, followed by
looking at the contribution of variables X1 and X2 to variable Y. The population
in this study was 20 extracurricular soccer students at SMP Negeri 5 Rambah
Samo using the total sample collection technique. This research was conducted
from May 19 to June 18, at SMP Negeri 5 Rambah Samo with the Jump to Box and
Depth Jump training methods and taking the Vertical Jump test. In this study, the
data analysis used was the normality test with the Lilliefors method, homogeneity
and hypothesis testing using t-test and independent t-test.

The conclusion from the results of this study is that the results of the
analysis of hypothesis testing from Jump to Box and Depth Jump exercises with
statistical calculations according to the formula used (independent t test) obtained
the value of tcount (4.525) > table (1.833) Based on this score then HO is
accepted and Ha rejected, thus it can be said: "there is a difference in the effect
between the Jump to Box Training Method and the Depth Jump Exercise Method
where the Jump to Box Training Method has a significant effect on the Leg
Muscle Power of the Football Extracurricular Students of SMP Negeri 5 Rambah
Samo.

Keywords: Jump to Box and Depth Jump Exercises, Limb Muscle Power
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