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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihanMedicine Ball dan
Pliometrik Depth Jump terhadap hasil Flying Shootdalam permainan bola tangan siswa
ekstrakurikuler sekolah MAN 1Palembang.Penelitian ini menggunakan metodeQuasi
Experimental Design dengan bentuk One-Group Pretest-Posttest Design dengan
memberikan pretest sebelum diberi perlakuan. Populasi dalam penelitian ini
adalahsiswa putra yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola tangan di sekolah
MAN 1 Palembang yang berjumlah 20 siswa.Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini adalah sampling jenuh atau disebut penelitian sensus.Analisis data yang
dilakuakan yaitu data hasil perhitungan statistik “uji t” didapat hasil 10,5 sedangkan
Twberadalah 1,7, hasil thiwng = 10,5 tolak ukur hipotesis yaitu Ho Tidak ada pengaruh
latihan Medicine Ball dan Pliometrik Depth Jump terhadap kemampuan flying shoot
dalam permainan bola tangan siswa ekstrakulikuler Sekolah Madrasah Aliyah Negeri 1
Palembang, Ha Ada pengaruh latihan Medicine Ball dan Pliometrik Depth Jumpterhadap
kemampuan flying shoot dalam permainan bola tangan siswa ekstrakulikuler Sekolah
Madrasah Aliyah Negeri 1 Palembang.Dengan demikian hasil thiwng = 10,5 > tranel = 1,7,
yang berarti terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan Medicine Ball dan
Pliometrik Depth Jumpterhadap kemampuan flying shoot dalam permainan bola tangan
siswa ekstrakurikuler Sekolah Madrasah Aliyah Negeri 1 Palembang.

Kata kunci: medicine ball, pliometrik depth jump, flying shoot, bola tangan.
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of Medicine Ball and Plyometrics Depth Jump
exercises on the results of Flying Shoot in the extracurricular handball game of MAN 1
Palembang students. This study uses the Quasi Experimental Design method in the form
of One-Group Pretest-Posttest Design by giving a pretest before being treated. The
population in this study were male students who participated in handball
extracurricular activities at MAN 1 Palembang, totaling 20 students. The sampling
technique in this study was saturated sampling or called census research. Data analysis
was carried out, namely the data from the statistical results of the "t test” obtained a
result of 10.5 while the Ttable was 1.7, the result of tcount = 10.5. HO There is no effect
of Depth Jump Medicine Ball and Pliometrics exercises on the flying shoot ability in the
extracurricular handball game of the Aliyah State Madrasah School 1 Palembang, Ha
Aliyah Negeri 1 Palembang. Thus the results of tcount = 10.5> t table = 1.7, which
means there is a significant influence on the practice of Medicine Ball and Pliometrics
Depth Jump on the ability to fly shoot in the handball game extracurricular students at
the Aliyah Negeri 1 Palembang Madrasah School

Keywords:medicine ball, plyometrics depth jump, flying shoot, hand ball.
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