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Lampiran 1 : Matrik Penelitian

JUDUL : PENGARUH LATIHAN JUMP TO BOX TERHADAP TINGGI LONCATAN HEADING SISWA DI 
EKSTRAKURIKULER SEPAKBOLA SMPN 2 SUKODONO SIDOARJO

Mengetahui Surabaya 25 Juli 
2019 Dosen Pembimbing Mahasiswa

Dr. Luqmanul Hakim, S.Or, M.Pd Titel Agung 
Nasution

Mtode Penelitian

No. Rumusan Masalah Konsep Variabel Hipotesis Populasi dan 
Sampel

Pengum pulan 
Data

Analisis 
Data

Daftar 
Pustaka

1.

Apakah metode 
latihan jump to box 
berpengaruh 
terhadap tinggi 
loncatann siswa 
untuk melakukan 
heading pada 
ekstrakulikuler 
sepakbola smpn 2 
sukodono sidoarjo

a. Permainan 
Sepakbola

b. Tinggi 
loncatan 
heading

Variabel 
bebas : box 
jump
Variabel 
terikat : 
tinggi 
loncatan 
vertikal 
heading

Ada 
pengaruh 
latihan 
jump to box 
terhadap 
tinggi 
loncatan 
vertikal

a. Populasi 
: 36

b. Sampel 
: 10

Tes dan 
Pengukuran

a. Uji t
b. Valid 

itas

Luxbacher, 
J.A. 2001. 
SEPAK 
BOLA. PT. 
Raja 
Grafindo 
Jakarta
Milner, 
Jonathan. 
2004. 
Pelatihan dan 
Kebugaran.
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Lampiran 2 : Program Latihan

Cabang olahraga : Sepakbola 
Hari : 
Waktu : 15.00 – 17.00

Pertemuan : 3 kali 
Jumlah : 10 siswa 
Perlengkapan : cone, bola , peluit, ATK

No Bagian Materi latihan Waktu Dosis  Catatan
1 Pendahuluan -Berdoa 

-Penjelasan 
materi  
-cara 
pelaksanaan 

5 menit Usahakan semua mengerti 
dan paham.
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2 Pemansan -joging 
-strecing statis 
dan dinamis 

15 menit Intensitas rendah Usahakan dalam 
melakukan pemansan harus 
benar agar mengurangi 
resiko terjadinya cedera.

3 Latihan inti -latihan vertical 
jump 
-latihan heading 
-latihan heading 
berpasangan

10 menit
             
15 menit
15 menit

Jarak antar siswa  
10 meter.      
Setiap siswa 
melakukan 
heading dengan 
pasangannya 
selama 5 menit.

Siswa dibagi beberpa 
kelompok.
Siswa melakukan latihan 
heading dengan 
pasangannya.

4 Game -permainan yang 
dimodifikasi

25 menit Permainan dengan 
kelompok 5 lawan 5.

5 Penutup -coolingdown, 
evaluasi, doa, 
penutup

10 menit Evaluasi kesalahan dan 
pembahasan pada saat 
melakukan latihan.
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Cabang olahraga : Sepakbola Pertemuan : 3 kali
Hari : Jumlah : 10 siswaa
Waktu : 15.00 – 17.00 Perlengkapan : Cone, bola, box, Peluit, ATK

No Bagian Materi latihan Waktu Dosis Catatan

1 Pendahuluan -Berdoa
-Penjelasan Materi
-Cara Pelaksanaan

5 menit Usahakan semua mengerti 
dan paham

2 Pemanasan -Joging
-Strecing statis dan 
dinamis

15 menit Intensitas 
rendah

Usahakan dalam melakukan 
pemansan harus benar agar 
mengurangi resiko 
terjadinya cedera
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3 Latihan inti -latihan vertical jump
-latihan meloncat ke atas 
box
-latihan heading
-latihan heading 
berpasangan

15 menit
15 menit

10 menit
15 menit

Jarak antar 
siswa 10 
meter.
Siswa 
melaku 
kan 
heading 
dengan 
pasangan 
nya 
selama 5 
menit

Siswa dibagi 
beberapa kelompok.

Siswa melakukan 
latihan heading 
dengan pasangannya.

4 Game -permainan yang 
dimodifikasi

30 menit Permainan dengan 
kelompok 5 lawan 5.

5 Penutup -coolingdown, evaluasi, 
doa, penutup

15 menit Evaluasi kesalahan 
dan pembahasan 
pada saat melakukan 
latihan
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Lampiran 3 : foto kegiatan penelitian

Kegiatan pertama melakukan penjelasan materi dan mencontohkan 
cara pelaksaan sekaligus melakukan pemanasan.

Kegiatan kedua melakukan treatment meloncat secara vertikal yang 
divariasi tanpa menggunakan box tetapi kaki harus naik sekiranya 
berada 40 cm diatas tanah.
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Kegiatan selanjutnya melakukan heading berpasangan secara 
bergantian.

Kegiatan selanjutnya adalah melakukan latihan vertical jump 
sekaligus cooling down dan melakukan evaluasi.
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Alat yang digunakan pada saat melakukan pre-test dan post-
test serta pada saat melakukan treatment
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