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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 

Ttabeladalah 1,7, hasil thitung = 10,5  tolak ukur hipotesis yaitu  H0 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 thitung = 10,5 > ttabel = 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. H0 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. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 

x 

DAFTAR ISI 

Halaman 

HALAMAN JUDUL   i 

HALAMAN PENGESAHAN   ii 

HALAMAN PERSETUJUAN KOMISI PENGUJI  iii 

SURAT PERNYATAAN    iv 

MOTTO DAN PERSEMBAHAN   v 

ABSTRAK    vi 

ABSTRACT    vii 

KATA PENGANTAR    viii 

DAFTAR ISI    x 

DAFTAR TABEL    xiv 

DAFTAR GAMBAR    xv 

DAFTAR LAMPIRAN    xvi 

 

BAB I PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah      1 

B. Rumusan Masalah      5 

C. Tujuan Penelitian     6 

D. Manfaat Penelitian      6 

 

BAB II KAJIAN TEORI 

A. Tinjauan Tentang Bola Tangan   8 

1. Pengertian Bola Tangan    8 

2.Aturan Permainan Bola Tangan  8 

  a. Jumlah Pemain     8 

  b. Lapangan Permainan   8 



xi 

                                                                    Halaman   

  c. Bola yang Dipakai    10 

  d. Aturan Pertandingan    10 

  e. Pelanggaran-pelanggaran  13 

3.  Teknik Bermain Bola Tangan   13 

B. Tinjauan Tentang Latihan     16 

1. Pengertian Latihan    16 

2. Prinsip-prinsip Latihan    16 

C. Tinjauan Tentang Latihan MedicineBall  18 

1. Pengertian Medicine Ball  19 

2. Cara Melakukan LatihanMedicine Ball  19 

3. Manfaat Melakukan LatihanMedicine Ball  20 

D. Tinjauan Tentang Pliometrik Depth Jump  20 

1. Pengertian Depth Jump    20 

2. Cara Melakukan Pliometrik Depth Jump  21 

3. Keuntungan dan Kelemahan Latihan Pliometrik Depth Jump  22 

E. Tinjauan Tentang Flying Shoot  22 

1. Pengertian Flying Shoot    22 

2. Teknik Dasar Flying Shoot  23 

F. Kerangka Berpikir      25 

G. Kajian Penelitian Yang Relevan   26 

H. Hipotesis     30

  



 

 

xii 

                                                                          Halaman 

BAB III METEDOLOGI PENELITIAN 

A. Metode Penelitian      31 

B. Rancangan Penelitian     31 

 C. Variabel Penelitian    32 

 D. Tempat dan Waktu Penelitian   32 

1. Tempat Penelitian     32 

2. Waktu Penelitian     32 

E. Populasi dan Sampel Penelitian  32 

1. Populasi     32 

2. Sampel     32 

a. Teknik Pengumpulan Data  33 

b. Teknik Analisis Data      34 

1. Uji Normalitas     34 

2. Uji Homogenitas     36 

3. Uji Hipotesis     37 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian    38 

 1. Deskripsi Tempat Penelitian  38 

 2. Karakteristik Sampel    38 

 3. Deskripsi Data Hasil Pretest  39 

 4. Deskripsi Hasil Post Test   39 

     



xiii 

                                                                          Halaman 

 5. Deskripsi Data Peningkatan Latihan Medicine Ball dan Pliometrik  

  Depth Jump    40 

B. Analisis Data    40 

1. Uji Normalitas     41 

2. Uji Normalitas Post Test  45 

3. Uji Homogenitas    49 

4. Uji Hipotesis    50 

C. Pembahasan Hasil Data Pretest dan Post Test Flying Shoot  53 

D. Pembahasan Hasil     54 

 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 

 A. Kesimpulan    56 

 B. Saran    56 

DAFTAR RUJUKAN    58 

LAMPIRAN-LAMPIRAN    60 

 

 

 

 

 

 



 

 

xiv 

DAFTAR TABEL 

 

     Halaman 

 

1. Tabel Distribusi tes hasil flying shootpretest    38 

2. Tabel Distribusi Data hasil flying shootposttest   38 

3. Tabel Daftar Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest   39 

4. Tabel Hasil pre-testflying shoot    40 

5. Tabel Distribusi Frekuensi pretest  43 

6. Tabel Hasil Pos-Testflying shoot  44 

7. Tabel Distribusi Frekuensi Post Test  47 

8. Perhitungan Uji Homogenitas  48 

9. Skor Pretest dan Post Test  49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

xv 

DAFTAR GAMBAR 

 

   Halaman  

 

1. Lapangan Permainan Bola Tangan   9 

2. Cara Melakukan Depth Jump  21 

3. Posisi Menolak/Meloncat  22 

4. Posisi Melayang/Menembak  23 

5. Posisi Mendarat  23 

6. Kerangka Berpikir   24 

7. Tes dan Pengukuran Flying Shoot  32 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xvi 

DAFTAR LAMPIRAN 

 

 Halaman  

1.    SK Penetapan Dosen Pembimbing 60 

2. Surat Izin Penelitian untuk Penulisan Skripsi     61 

3. Surat Keterangan Penelitian dari Madrasah Aliyah Negeri 1 Palembang  62 

4. Formulir Permohonan Pengajuan Judul TA  63 

5. Formulir Perbaikan Seminar Proposal Penelitian  64 

6. Formulir Perbaikan Komprehensif  65 

7. Surat Keterangan Lulus Ujian Seminar Komprehensif  66 

8. Lembar Konsultasi  67 

9. Daftar Kehadiran Siswa  68 

10. Pertemuan Pertama Pelaksanan Pretest  69 

11. Pertemuan ke 2-4 Latihan Medicine Ball dan Pliometrik Depth Jump  71 

12. Pertemuan ke 5-7 LatihanMedicine Ball dan Pliometrik Depth Jump  72 

13. Pertemuan ke 8-10 Latihan Medicine Ball dan Pliometrik Depth Jump  73 

14. Pertemuan ke 11-13 Latihan Medicine Ball dan Pliometrik Depth Jump  74 

15. Pertemuan ke 14 Pelaksanan Post test  75 

16. Tabel F  76 

17. Tabel t  77 

18. Gambar Penelitian  78 

19. Plagiat Checker  79 

20. Daftar Riwayat Hidup          81



xvi 

 

 

 

 

 

 

  


