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This research aims to produce a product and test the effectiveness of a model for the
influence of leg muscle strength and leg muscle flexibility on the ball dribbling skills of
futsal extracurricular participants at SDN Cakung Barat 05. This research method uses
the Borg and Gall research and development (R&D) model. The research subjects were
soccer athletes aged 10-12 years involving soccer schools - with a total of 20 subjects
for small trials, 55 people for large trials and 60 people for effectiveness trials
consisting of 30 people in the experimental group and 30 people in the experimental
group. control group people. The instruments used were questionnaires, interviews
and observations and to measure the power of soccer athletes using the Multiple Five
Bounds Test (M5B). The results of the research show that: (1) the model of the
influence of leg muscle strength and leg muscle flexibility on the ball dribbling skills of
futsal extracurricular participants at SDN Cakung Barat 05 with a total of 100 training
models can be applied to soccer athletes aged 10-12 years, (2) test the effectiveness of
the model The influence of leg muscle strength and leg muscle flexibility on the ball
dribbling skills of futsal extracurricular participants at SDN Cakung Barat 05 showed a
significant influence on increasing leg muscle power in soccer athletes aged 10-12
years. N-gain test results: The experimental group score obtained a mean value =
56,618 or equal to 56%, which is included in the quite effective category. Meanwhile,
the results of the N-gain test score for the control group obtained a mean value =
43.325 or equal to 43.325%, which is included in the less effective category. So it can
be concluded that the lower body plyometic training model is effective for increasing
leg muscle power in soccer athletes aged 10-12 years.
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Power.

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan produk dan menguji efektifitas model
pengaruh kekuatan otot tungkai dan flexibilitas otot tungkai kaki terhadap
ketrampilan menggiring bola peserta ekstrakurikuler futsal SDN Cakung Barat 05.
Metode penelitian ini menggunakan research and development (R&D) model Borg and
Gall. Subyek penelitian adalah atlit futsal usia 10-12 tahun dengan melibatkan sekolah
futsal - dengan jumlah subyek 20 orang untuk uji coba kecil, 55 orang untuk uji coba
besar dan uji efektifitas sebesar 60 orang yang terdiri dari 30 orang kelompok
eksperimen dan 30 orang kelompok kontrol. Instrumen yang digunakan dengan
angket, wawancara dan observasi dan utuk mengukur power atlit futsal menggunakan
Multiple Five Bounds Test (M5B). Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) model
pengaruh kekuatan otot tungkai dan flexibilitas otot tungkai kaki terhadap
ketrampilan menggiring bola peserta ekstrakurikuler futsal SDN Cakung Barat
05berjumlah 100 model latihan dapat diterapkan untuk atlet futsal usia 10-12 tahun,
(2) uji efektifitas model pengaruh kekuatan otot tungkai dan flexibilitas otot tungkai
kaki terhadap ketrampilan menggiring bola peserta ekstrakurikuler futsal SDN Cakung
Barat 05 menunjukkan adanya pengaruh signifikan terhadap peningkatan power otot
tungkai atlet futsal usia 10-12 tahun. Hasil uji N-gain Skor kelompok eksperimen
diperoleh nilai Mean= 56.618 atau sama dengan 56% termasuk dalam kategori cukup
efektif. Sedangkan, Hasil uji N-gain Skor kelompok kontrol diperoleh nilai Mean=
43.325 atau sama dengan 43.325 % termasuk dalam kategori kurang efektif. Maka
dapat disimpulkan bahwa model latihan pliometik tubuh bagian bawah efektif untuk
meningkatkan power otot tungkai atlet futsal usia 10-12 tahun.

I. PENDAHULUAN

Futsal adalah olahraga yang ditandai dengan
tinggi
berkesinambungan, intens, dan terputus-putus

tuntutan

(intermitten) selama pertandingan 40 menit,
atlet menempuh jarak hingga 10 km, melakukan
lebih dari 1.000 aktivitas dalam satu
pertandingan seperti akselerasi, perlambatan,

akan latihan

yang
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lompatan, perubahan arah, dan lainnya (Ferley
et al,, 2020). Tuntutan fisik diatas tidak hanya
untuk atlet futsal dewasa, akan tetapi berlaku
juga untuk atlet futsal remaja (Vera-Assaoka et
al, 2020). Selain keterampilan teknis khusus
futsal menurut Zghal et al,, (2019) pengetahuan
taktis individu dan tim serta tingkat kondisi fisik
yang prima merupakan prasyarat penting untuk
sukses dalam futsal . Menurut Ince, et al., (2018)
komponen fisik untuk atlet futsal yaitu kekuatan
ekstremitas bawah, daya tahan, power dan
kecepatan. Pengembangan kondisi fisik pada
atlet futsal remaja sangat penting untuk
mencapai kesuksesan olahraga di masa depan
karirnya (Negra et al.,, 2020).

Latihan fisik yang cocok untuk meningkatkan
kondisi fisik atlet futsal remaja adalah latihan
pliometrik (Negra et al, 2017). Latihan
pliometrik menurut Bedoya et.al,, (2015) adalah
latihan fisik yang sangat populer dimana bentuk
latihannya dengan cara melompat memakai
berat badan sebagai beban dan memanfaatkan
aksi stretch-shortening cycle (SSC) pada otot.
Menurut Ince, et al, (2018) tujuan latihan
pliometrik untuk menghasilkan kekuatan,
kecepatan gerak dan power. Menurut Raouf et
al, (2016) banyak penelitian ilmiah yang
diterbitkan merekomendasikan latihan
pliometriks mampu meningkatkan power dan
kekuatan otot sambil mengurangi keparahan
dan insiden cedera olahraga untuk anak-anak.
Menurut Ramirez, et al, (2019) latihan
pliometrik akan meningkatkan kondisi fisik atlet
futsal usia remaja. Latihan fisik model
pliometrik sangat direkomendasikan dalam
futsal usia remaja karena sangat praktis, aman
dan efisien (Kobal, 2017).

Hasil kajian literatur dan studi analisis
kebutuhan dengan melakukan observasi dan
wawancara di Sekolah Futsal - ditemukan
masalah bahwa pelatih dan atlet tidak memiliki
buku panduan untuk menerapkan latihan
pliometrik. Sehingga latihan pliometrik yang
diterapkan oleh pelatih belum sesuai dengan
prinsip-prinsip latihan. Salah satu prinsip
latihan adalah pengembangan model. Menurut
Fitrianto et.al, (2018) Model latihan adalah
proses jangka panjang secara kontinyu dan
berubah secara terus menerus karena model
latthan akan berkembang berkaitan dengan
atletnya. Menurut Syarifudin, et al, (2018)
model latihan yang terencana dan terstruktur
dapat menghindarkan dari kejenuhan dan
kebosanan saat latihan. Apabila dibiarkan maka
mengakibatkan latihan pliometrik untuk atlet

futsal remaja tidak efektif, sangat sulit,
membosankan, rentan mengakibatkan cedera
dan menghambat para atlet untuk mencapai
puncak prestasinya.

Sebenarnya apabila kita perhatikan banyak
pelatih futsal tidak mengetahui dan secara tidak
sadar sudah memberikan latihan pliometrik
kepada atletnya. Beberapa pelatih futsal juga
sudah ada yang memasukkan latihan pliometrik
dalam program latihan mereka, tetapi
pelaksanaannya masih belum optimal. Pelatih
tidak  memahami  fungsi, tujuan dan
penggunaaan latihan pliometrik yang tepat
karena hanya mempelajari secara otodidak
latihan pliometrik. Materi latihan pliometrik
untuk futsal yang ada di internet tergolong
sangat sulit untuk ditemukan dan materi
pliometrik yang ditemukan di internet
kebanyakan berbahasa asing. Walaupun pelatih
dan atlet sudah menggunakan teknologi sebagai
media untuk mencari model latihan akan tetapi
masih saja kesulitan mendapatkan materi-
materi mengenai pliometrik untuk futsal remaja.
Sangat sulit bagi pelatih untuk mencari,
menyusun, merancang dan menterjemahkan
kedalam bahasa Indonesia materi-materi latihan
pliometrik yang didapatkan dari internet karena
butuh waktu yang cukup lama.

Sudah saatnya futsal indonesia
mengembangkan diri mengikuti perkembangan
futsal modern. Menurut Ababil, et al, (2019)
Salah satu kunci keberhasilan pelatihan
olahraga moderen tidaklah lepas dari
pemanfaatan teknologi olahraga dalam proses
pelatihan. Menurut Guan, (2016) teknologi
multimedia  komputer  sebagai  metode
pengajaran dan pelatihan modern telah banyak
digunakan dalam pengajaran praktis dari
berbagai disiplin ilmu, dan telah memainkan
peran penting, telah mengukir prestasi yang luar
biasa. Salah satu media yang dapat digunakan
dalam latihan olahraga adalah Aplikasi yang
berbasis buku panduan. Contoh penerapan
aplikasi ponsel dalam olahraga, seperti
SleepAsAndroid, digunakan oleh para atlet
untuk secara efektif memantau pola tidur
mereka dan menyesuaikannya agar memiliki
gaya hidup yang lebih sehat dan mendukung
kinerja (Bompa, 2015). Akses ke platform
seluler bukanlah faktor pembatas, karena telah
diperkirakan bahwa sekitar 80% populasi dunia
sekarang memiliki ponsel. Ini sama dengan lebih
dari lima miliar ponsel di seluruh dunia, di mana
sekitar satu miliar adalah ponsel cerdas. Hampir
90% dari semua pengguna ponsel cerdas
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menggunakan ponsel mereka sepanjang hari.
Meskipun platform Android memiliki pangsa
pasar terbesar, pengguna i0S mengunduh
aplikasi berbeda dalam jumlah tertinggi setiap
bulan. Kemungkinan besar, ini karena
banyaknya aplikasi terkontrol yang tersedia
melalui App Store dengan lebih dari 700.000
aplikasi yang tersedia (Van Mechelen et al,
2014).

[Imu pengetahuan dan teknologi yang sangat
maju saat ini mendukung materi tentang model
latihan pliometrik tubuh bagian bawah yang
dikemas dalam  sebuah  solusi  dalam
memecahkan masalah pelatihan saat ini. Atlet
yang hanya Dberlatih 2 kali seminggu
kemungkinan tidak dapat memahami dan
mengingat semua tentang proses latihan yang
telah diberikan oleh pelatih dikarenakan jeda
waktu latihan yang terlalu lama. Model
pengaruh kekuatan otot tungkai dan flexibilitas
otot tungkai kaki terhadap ketrampilan
menggiring bola peserta ekstrakurikuler futsal
SDN Cakung Barat 05, dapat mengikuti jadwal
latihan dari pelatih akan lebih praktis dan
efisien karena dilakukan sehingga membantu
atlet dan pelatih dalam meningkatkan kondisi
fisik semaksimal mungkin.

Fokus pada penelitian ini adalah model
pengaruh kekuatan otot tungkai dan flexibilitas
otot tungkai kaki terhadap ketrampilan
menggiring bola peserta ekstrakurikuler futsal
SDN Cakung Barat 05 latihan pliometrik tubuh
bagian bawah ini untuk meningkatkan power
otot tungkai atlet futsal usia 10 - 12 tahun,
Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mengetahui
bagaimana model pengaruh kekuatan otot
tungkai dan flexibilitas otot tungkai kaki
terhadap ketrampilan menggiring bola peserta
ekstrakurikuler futsal SDN Cakung Barat 05
pada atlet futsal usia 10-12 tahun. (2)
mengetahui apakah model pengaruh kekuatan
otot tungkai dan flexibilitas otot tungkai kaki
terhadap ketrampilan menggiring bola peserta
ekstrakurikuler futsal SDN Cakung Barat 05,
efektif dalam meningkatkan power otot tungkai
atlet futsal usia 10-12 tahun.

II. METODE PENELITIAN
Metode penelitian yang digunakan adalah

Research and Development (R&D). Metode
penelitian ini tujuannya adalah inovasi,
mencaritemukan kebaruan, efektifitas,

produktifitas, dan kualitas. Langkah-langkah
penelitian R&D dalam penelitian ini mengadopsi
model pengembangan Borg and Gall (Rabiah,

2018). Penelitian ini bukan untuk mengkaji atau
merumuskan teori, melainkan menghasilkan
suatu produk yang efektif, inovatif, dan bersifat
pembaharuan. Oleh karena itu penelitian ini
berusaha mengembangkan suatu produk yang
berupa model latihan yang bersifat inovatif,
efektif, efesien, dan terkini untuk meningkatkan
kondisi fisik yaitu power otot tungkai bawah
atlet futsal usia 10-12 tahun.

1. Karakteristik model yang dikembangkan

Dalam permainan futsal seoarang atlet
futsal dituntut untuk memiliki kondisi fisik
yang prima. Gerakan khas futsal seperti
tackling, lompat, lari cepat, shooting, dan
merubah arah dengan cepat membutuhkan
tingkat kebugaran fisik yang tinggi. Beberapa
kondisi fisik yang sangat berperan dalam
permainan futsal adalah power. Kondisi fisik
tersebut  harus ditingkatkan untuk
menunjang performa atlet futsal usia 10-12
tahun dalam melakukan permainan futsal .
Selain itu tentu tidak melupakan cara
melakukan teknik dasar futsal yang benar.

Karakteristik  model latihan  yang
dikembangkan adalah model latihan yang
memvariasikan antara latihan fisik yaitu
Pliometrik tubuh bagian bawah terdiri dari:
jump in place, standing jumps, multiple hops
& jump dan bounds yang dikombinasikan
dengan teknik dasar futsal yaitu: passing,
dribbling, shooting dan heading. Sasaran dari
variasi model latihan ini adalah untuk
meningkatkan kemampuan biomotor power
otot tungkai atlet futsal usia 10-12 tahun.
Perpaduan ini merupakan model yang efisien,
efektif dan menarik mengingat dalam
melakukan latihan pliometrik  atlet
mendapatkan  peningkatan = kemampuan
biomotorik power dengan tetap
mempertahanlan karakteristik latihan
passing, dribble, shooting dan heading.

Model latihan pliometrik tubuh bagian
bawah yang akan digunakan nantinya yaitu
pliometrik tubuh bagian bawah (lower body)
disesuaikan dengan karakteristik permainan
futsal dengan tujuan untuk meningkatkan
power otot tungkai atlet futsal usia 10-12
tahun. Model latihan nantinya akan dikemas
dalam bentuk aplikasi Android. Untuk
rancangan model latihan model latihan
pliometrik tubuh bagian bawah atlet futsal
usia 10-12 tahun.
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2. Langkah-Langkah Pembuatan Model

Penelitian model latihan pliometrik tubuh
bagian bawah untuk meningkatkan power
otot tungkai bawah atlet futsal usia 10-12
tahun ini menyesuaikan dengan tahapan
Borg & Gall yang terdiri dari tiga tahap
dengan langkah-langkah rancangan yang
uraian penjelasannya telah di modifikasi dan
diselaraskan dengan tujuan dan Kkondisi
penelitian yang  sebenarnya. Adapun
rancangan dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 1. Tahapan dan Langkah Model latihan
pliometrik tubuh bagian bawah

Tahapan Langkah Aktivitas

Pra 1
pengemba
ngan

Pengumpulan data
awal, Penyusunan
proposal penelitian,
2 Analisa Kebutuhan

Perencanaan Produk

Pengemba 3
ngan

Pengembangan Produk

4 Evaluasi, Revisi, dan
Validasi(Expert
Judgement)

5 Uji coba Tahap (1) uji kecil
(N=20)

Perbaikan tahap (1)
Evaluasi, Revisi, dan
Validasi(Expert Judgement)
Uji coba tahap (2) uji besar
(N=55)

Penerapan 6

3. Teknik analisis data

Teknik analisis data yang dilakukan dalam
penelitian ini adalah analisis deskriptif
kualitatif dan analisis deskriptif kuantitatif.
Pada analisis deskriptif kualitatif, peneliti
melakukan analisis data-dataseperti: (1) data
hasil observasi, wawancara, dan angket saat
studi pendahuluan, (2) data hasil observasi di
lapangan baik saat studi pendahuluan
maupun saat uji coba, (3) hasil masukan dan
saran terhadap produk sebelum diuji coba
atau setelah diuji coba lapangan. Data dari
angket merupakan data kualitatif yang
dikuantitatifkan, kemudian dianalisis melalui
perhitungan persentase skor item pada setiap
jawaban dari setiap pertanyaan dalam

IIL.

otot tungkai atlet futsal usia 10-12 tahun
maka perlu diuji secara statistik dengan
melalui beberapa tahap analisis yaitu uji
normalitas data, uji Homogenitas, uji
efektifitas terdiri dari uji independen paired
sample T test, Uji N-Gain Score dan Uji N-Gain
Persen. Analisis data dilakukan menggunakan
bantuan program SPSS 22 for windows 11.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskriptif Statistik Tes Power Otot Tungkai
Kaki untuk Atlet Futsal Usia 10-12 Tahun
Berikut ini disampaikan rata-rata hasil tes
power otot tungkai kaki Multiple 5 Bounds
atlet futsal wusia 10-12 tahun tampak
perolehan nilai pre tes dan pos tes dari kedua
kelompok. Kelompok eksperimen sebelum
diberikan perlakuan yaitu 100 model latihan
pliometrik tubuh bagian bawah diperoleh
nilai rata-rata sebesar 7.8630 dan setelah
diberikan model latihan pliometrik nilai rata-
ratanya sebesar 11.2373. Sedangkan untuk
pre tes kelas kontrol diperoleh nilai rata-rata
sebesar 7.8630 dan post tes kelompok
kontrol diperoleh nilai sebesar 9.0833. Hasil
deskriptif nilai rata-rata menunjukkan
adanya peningkatan rata-rata jarak lompatan
tes power yaitu tes Multiple 5 Bounds dari
kedua kelompok. Jadi, dapat disimpulkan
bahwa power otot tungkai kaki atlet futsal
usia 10-12 tahun untuk kelas eksperimen
terjadi peningkatan yang lebih tinggi
daripada kelas kontrol.

Tabel 2. Deskriptif Statistics Pre dan Pos test

N Min Max Mean _Std. Dev
Pre Tes Eksperimen 30  6.85 8.75 7.8630 .53324
Post Tes Eksperimen 30 985 1215 112373 .64604
Pre Tes Kontrol 30 685 8.75  7.8630 .53324
Post Tes Kontrol 30 725 11.15 9.0833 .85894

Valid N (listwise) 30

. Hasil Uji T-Test

Hasil Uji Independent Sample T Tes post
tes Kelompok Eksperimen dan post tes
Kelompok Kontrol

Tabel 3. Uji Independen Sample T-Test post
test kelompok eksperimendan Pos test
kelompok kontrol

N Levene's Test t-test for Equality of

angket. forEquality of Means df
. . . . Variances

Pada _ anahSIS_ ”kuan.tltatlf untuk E i Sig (Z-tailed)
membuktikan signifikansi perbedaan Hasil Equal 30 1.505 58 0,000
efektivitas model latihan pliometrik tubh Tes  Variance

. . M5B  Assumed
bagian bawah untuk meningkatkan power
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Berdasarkan hasil analisis data diatas
peroleh nilai signifikan (2-tailed) atau p-value
0,00 < 0,05. Dengan demikian hipotesis yang
diajukan teruji oleh data sehingga dapat
disimpulkan bahwa hasil tes Multiple 5
Bounds terdapat perbedaan antara kelompok
eksperimen dengan kelompok kontrol.

Tabel 4. Uji N-Gain Score

Kelas N Mean  Std.Dev  Sig.(2-
tailed)

Ngain Eksp 30 56.618 51971

Persen erim
en 0,000
Kont 30 43.325 .65586
rol

Kategori perolehan nilai N-gain score
dapat ditentukan berdasarkan nilai N-gain
maupun dari nilai N-gain dalam bentuk
persen (%). pembagian kategori peolehan N-
gain dalam bentuk persen (%).

Hasil uji N-gain Skor kelompok
eksperimen diperoleh nilai Mean= 56.618
atau sama dengan 56% termasuk dalam
kategori cukup efektif. Sedangkan, Hasil uji N-
gain Skor kelompok kontrol diperoleh nilai
Mean= 43.325 atau sama dengan 43.325 %
termasuk dalam kategori kurang efektif.
Maka dapat disimpulkan bahwa model
latihan pliometik tubuh bagian bawah untuk
meningkatkan power otot tungkai kaki atlet
futsal usia 10-12 tahun lebih efektif daripada
latihan power otot tungkai kaki yang
konvensional. Hal ini menguatkan bahwa
model latihan pliometik tubuh bagian bawah
untuk meningkatkan power otot tungkai kaki
atlet futsal usia 10-12 tahun sangat efektif
untuk meningkatkan komponen biomotor
power otot tungkai kaki.

Kesimpulan  Deskriptif yang dapat
dirumuskan terhadap Tes Pliometrik tubuh
bagian bawah atlet futsal usia 10-12 tahun
yaitu: Salah satu komponen fisik yang
dibutuhkan dalam bermain futsal adalah
power otot tungkai. Membangun dan
memiliki power otot tungkai yang baik maka
atlet futsal remaja sangat memungkinkan
untuk mendukung melakukan gerakan teknik
dasar futsal dengan baik, mampu berlari dan
bergerak cepat, menghindari tackling dan
dapat bergerak dengan mengubah arahsecara
cepat. Untuk meningkatkan power otot
tungkai kaki, ketika atlet melakukan latihan
pliometrik dengan baik dan berkesinam-
bungan, terprogram secara sistematis maka
power otot tungkai akan mengalami

peningkatan yang signifikan. Hasil tes
menunjukkan bahwa latihan pliometrik
untuk meningkatkan power otot tungkaki
kaki atlet futsal usia 10-12 tahun dapat
disimpulkan bahwa ada peningkatan
signifikan pada power otot tungkai kaki atlet
futsal usia 10-12 tahun setelah diberikan
model latihan pliometrik tubuh bagian
bawah.

Dari hasil tes menunjukkan bahwa hasil tes
mengalami peningkatan power otot tungkai
kaki yang signifikan setelah diberikan latihan
pliometrik tubuh bagian bawah atlet futsal
usia 10-12 tahun yang telah diprogram
selama 8 Minggu. Berdasarkan hasil
penelitian dapat disimpulkan bahwa model
latihan pliometrik tubuh bagian bawah atlet
futsal usia 10-12 tahun yang dikembangkan
memiliki efektifitas yang signifikan sehingga
dapat digunakan dan diterapkan untuk
meningkatkan power otot tungkai kaki atlet
futsal usia 10-12 tahun. Hasil Ini sejalan
dengan  penelitian Fischetti (2018)
mengungkapkan bahwa pelatihan pliometrik
memberikan rangsangan yang diperlukan
dan dapat meningkatkan kontraksi power
pada populasi pubertas dan prapubertas.

Berikut persentase hasil penelitian uji
efektifitas dilakukan pada saat penelitian di
SSB dimana peneliti setelah melakukan uji
kelompok besar, perbaikan model yang
dikembangkan sudah melalui koordinasi
dengan ahli maka peneliti melakukan uji tes
awal sebagai pengambilan data yang
bertujuan untuk mengetahui besarnya power
otot tungkai kaki yang dimiliki oleh atlet
futsal usia 10-12 tahun di SSB T-Eleven Soccer
dan SSB Norma Cakung, dengan demikian
didapatkan jumlah total nilai pre test 5,74
sedangkan pos test 6,63 dengan peningkatan
persentase 94%, rata-rata dengan nilai
0,84119, hal ini karena suksesnya program
latihan berupa model latihan pliometrik
tubuh bagian bawah untuk meningkatkan
power otot tungkai kaki atlet futsal usia 10-
12 tahun yang diberikan oleh pelatih yaitu
selama 18 kali pertemuan dilakukan pada
waku sesi latihan setiap satu minggu 3 kali
pertemuan yaitu setiap hari selasa, kamis dan
minggu. Hasil pengamatan peneliti selama
memberikan model latihan pliometrik tubuh
bagian bawah atlet futsal usia 10-12 tahun
mengalami peningkatan motivasi, antusiasme
dan keinginan yang besar ketika latihan fisik
berlangsung.

http://Jiip.stkipyapisdompu.ac.id

5080



JIIP (Jurnal llmiah Ilmu Pendidikan) (eISSN: 2614-8854)
Volume 7, Nomor 5, Mei 2024 (5076-5083)

IV. SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan
Berdasarkan hasil dari beberapa kajian,

mulai dari analisis kebutuhan, pengujian
validasi oleh para ahli, uji coba lapangan dan
uji efektivitas, serta Kkajian dari hasil
pembahasan penelitian dan pengembangan
terhadap produk model latihan pliometrik
tubuh bagian bawah atlet futsal usia 10-12
tahun , maka dapat ditarik kesimpulan
sebagai berikut: (1) Model latihan pliometrik
tubuh bagian bawah ini sudah layak dan
dapat diterapkan pada atlet futsal usia 10-12
tahun. (2) Model latihan pliometrik tubuh
bagian bawah atlet futsal usia 10-12 tahun
ini efektif untuk meningkatkan power otot
tungkai atlet futsal usia 10-12 tahun

B. Saran

Saran ini disampaikan untuk Pengemba-
ngan Lebih Lanjut, Produk model latihan
teknik dasar futsal berbasis bermainini
tentunya masih memerlukan masukan,
pengkajian dan uji coba secara intensif dan
berkelanjutan sesuai dengan perkembangan
setuasi dan kondisi yang ada, maka hal yang
paling penting adalah: (1) Untuk subyek
penelitian sebaiknya dilakukan pada subyek
yang lebih besar, baik itu dari jumlah subyek
maupun jumlah sekolah futsal yang
digunakan sebagai kelompok uji coba. (2)
Dikarenakan subyek dalam penelitian ini
adalah atlet futsal usia 10-12 tahun, maka
diharapkan dapat melakukan pengembangan
lebih lanjut kepada atlet pemula, puslat dan
senior. (3) Pengembangan model selanjutnya
diharapkan lebih komperatif, bervariatif,
inovatif, produktif dan merangsang atlet
untuk lebih antusias dalam melakukan
aktifitas sebagai langkah awal latihan fisik
yang tidak menimbulkan rasa cepat bosan.
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