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ABSTRAK 

 

Muhammad Faisal Akbar, (2024). Studi Eksperimen Pengaruh Latihan Split Squat 

Jump Dan Single-Leg Tuck Jump Terhadap Kemampuan Shooting Pada 

Siswa Ekstrakurikuler Futsal, Program Studi Pendidikan Jasmani, Jurusan 

Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat. Pembimbing (I) Lazuardy 

Akbar Fauzan, S.Pd., M.Pd. (II) Edwin Wahyu Dirgantoro, S.Or., M.Pd. 

 

Berdasarkan hasil observasi di lapangan dari Sebagian siswa peserta 

ekstrakurikuler futsal SMPN 4 Belawang memiliki tingkat kemampuan shooting 

yang kurang baik dari segi power otot tungkai. keseimbangan dan tumpuan Ketika 

melakukan shooting kurang keras sehingga menyebabkan bola yang di tendang 

tidak melesat dengan cepat dan tidak akurat . Tujuan penelitian ini mengetahui 

pengaruh dan seberapa besar penerapan metode plyometric Split Squat Jump 

maupun Single-Leg Tuck Jump yang diberikan terhadap peningkatan kemampuan 

shooting pada siswa yang ikut dalam pelatihan. Prosedur cara yang diterapkan 

dalam penelitian ini yakni Eksperimen semu dengan desain Two-Group Pretest 

Posttest Design. Populasi penelitian yakni siswa ekstrakurikuler SMPN 4 

Belawang. Sampel penelitian ini berjumlah 12 orang. Hasil dihimpun dengan 

menerapkan sebelum diuji maupun setelah diuji shooting kearah gawang. Analisis 

data mencakup uji Normalitas, uji Homogenitas dan Uji T berpasangan 

menggunakan SPSS versi 29. Data riset menyatakan ada pengaruh latihan split 

squat jump terhadap kemampuan shooting pada siswa ekstrakurikuler futsal berupa 

peningkatan yang signifikan dengan nilai p sig 0,001 < 0.05. Ada pengaruh latihan 

single-leg tuck jump terhadap kemampuan shooting pada siswa ekstrakurikuler 

futsal berupa peningkatan yang signifikan dengan nilai p sig 0,006 < 0,05. 

 

Kata kunci: Plyometrik, Otot Tungkai, Shooting, Futsal 

 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

 

Muhammad Faisal Akbar, (2024). Experimental Study of the Effect of Split Squat 

Jump and Single-Leg Tuck Jump Training on Shooting Ability in Futsal 

Extracurricular Students, Physical Education Study Program, Department of 

Sports and Health Education, Faculty of Teacher Training and Education, 

Lambung Mangkurat University. Mentor: (I) Lazuardy Akbar Fauzan, S.Pd., 

M.Pd. (II) Edwin Wahyu Dirgantoro, S.Or., M.Pd. 

 

According to the findings derived from field observations, some of the 

students participating in extracurricular futsal at SMPN 4 Belawang had poor 

shooting abilities in terms of leg muscle power. balance and focus when shooting 

is not hard enough, causing the ball that is kicked not to fly quickly and 

inaccurately. The purpose of this study is to establish the impact and extent of the 

application of the Split Squat Jump and Single-Leg Tuck Jump plyometric exercises 

given to improving shooting abilities in students participating in extracurricular 

activities. The research employed a quasi-experimental approach utilizing a Two-

Group Pretest-posttest Design. The research population was extracurricular 

students at SMPN 4 Belawang. The sample for this research consisted of 12 people. 

Data was collected using pretest and posttest shooting towards the goal. Data 

analysis included the Normality Test, the Homogeneity Test and the Paired Sample 

T-Test using SPSS version 29. The research results showed that the split squat jump 

exercise had an effect on the shooting ability of futsal extracurricular students in 

the form of a significant increase with a p value of sig 0.001 < 0.05. There is an 

effect of single-leg tuck jump training on the shooting ability of futsal 

extracurricular students in the form of a significant increase with a p value of sig 

0.006 < 0.05. 

 

Keywords: Plyometric, Leg Muscle, Shooting, Futsal 

 

 

 

 

 



MOTTO & PERSEMBAHAN 

 

 

MOTTO : 

“Ilmu Itu Lebih Baik Dari Pada Harta, Ilmu Akan Menjaga Engkau Dan Engkau 

Akan Menjaga Harta. Ilmu Itu Adalah Penghukum (Hakim) Sedangkan Harta 

Adalah Yang Terhukum. Kalau Harta Itu Berkurang Apabila Dibelanjakan, 

Tetapi Ilmu Akan Bertambah Apabila Dibelanjakan” 

( Ali bin Abi Thalib ) 

 

“Pendidikan setingkat dengan olahraga dimana memungkinkan setiap orang 

untuk bersaing” 

( Joyce Meyer ) 
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