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BAB 3 

PROSEDUR PENELITIAN 

3.1 Metode Penelitian 

Menurut Sugiyono (2017) metode penelitian merupakan cara ilmiah untuk 

mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu. Berdasarkan hal tersebut 

terdapat empat kata kunci yang perlu diperhatikan yaitu, cara ilmiah, data, tujuan, 

dan kegunaan (hlm. 2). 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian 

eksperimen, karena dalam penelitian ini terdapat perlakuan (treatment) terhadap 

sampel. Hal ini sejalan dengan yang dikatakan Sugiyono (2017) bahwa “Dalam 

penelitian eksperimen ada perlakuan (treatment), dengan demikian metode 

penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan 

untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendalikan” (hlm. 72). 

3.2 Variabel Penelitian 

Menurut Sugiyono (2017) variabel penelitian merupakan suatu atribut atau 

sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu 

yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 

Dalam penelitian ini peneliti mengambil judul “pengaruh latihan pliometrik 

zig-zag drill terhadap power otot tungkai pada peserta didik ekstra kurikuler futsal 

sma khz. musthafa” maka dalam penelitian ini terdapat dua variabel yaitu variabel 

bebas, dan variabel terikat. 

1. Variabel bebas di dalam penelitian ini adalah latihan pliometrik zig-zag drill 

2. Variabel terikat di dalam penelitian ini adalah power otot tungkai 

3.3 Desain Penelitian 

Dalam penelitian ini penulis menggunakan bentuk desain eksperimen yaitu 

Pre-Experimental Design (Nondesigns). Dikatakan Pre-Experimental Design 

karena desain ini belum merupakan eksperimen sungguh-sungguh, karena masih 
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terdapat variabel luar yang ikut berpengaruh terhadap terbentuknya variabel 

dependen. Jadi hasil eksperimen yang merupakan variabel dependen itu bukan 

semata-mata dipengaruhi oleh variabel independen. Hal ini bisa terjadi karena tidak 

adanya variabel control, dan sampel tidak dipilih secara random. 

Sugiyono (2017) mengungkapkan “bentuk Pre-Experimental Design ada 

beberapa macam yaitu: One-Shot Case Study, One-Group Pretest-Posttest Design, 

One-Group Pretest, Posttest Design, dan Intact-Group Comparison (hlm. 74). 

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan desain Pre-Experimental 

Design (Nondesigns) yang berbentuk One-Group Pretest-Posttest Design. 

Sugiyono (2017) mengungkapkan bahwa “pada desain ini terdapat pretest sebelum 

diberikan perlakuan. Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, 

karena dapat membandingkan dengan keadan sebelum diberi perlakuan” (hlm. 74). 

Desain ini dapat digambarkan seperti berikut : 

Gambar 3.1 Desain Penelitian 

Sumber : Sugiyono (2017, hlm. 74) 

 

Ket : 

O1 = nilai pretest (sebelum diberi perlakuan) 

O2 = nilai posttest (setelah diberi perlakuan) 

X = treatment (perlakuan) 

3.4 Populasi dan Sampel 

Populasi menurut Sugiyono (2017) adalah “wilayah generalisasi yang 

terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya” 

(hlm. 80). Dalam penelitian ini populasi yang akan digunakan adalah atlet ekstra 

kurikuler futsal di sma khz. musthafa sebanyak 15 orang. 

O1 X O2 
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Sampel menurut Sugiyono (2017) adalah “bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut” (hlm. 81). Dikarenakan jumlah 

populasi yang relatif kecil maka dalam menentukan jumlah sampel peneliti 

menggunakan teknik pengambilan sampel yaitu Sampling Jenuh. 

Sugiyono (2017) mengemukakan “sampling jenuh adalah teknik penentuan 

sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. Hal ini sering 

dilakukan bila jumlah populasi relatif kecil, kurang dari 30 orang atau penelitian 

yang ingin membuat generalisasi dengan kesalahan yang sangat kecil” (hlm. 85). 

3.5 Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah 

observasi, dokumentasi, dan tes. 

1) Observasi 

Menurut Sugiyono (2017) observasi sebagai teknik pengumpulan data 

mempunyai ciri yang spesifik bila dibandingkan dengan teknik yang lain, yaitu 

wawancara dan kuesioner. Kalau wawancara dan kuesioner selalu berkomunikasi 

dengan orang, maka observasi tidak terbatas dengan orang, tetapi dengan obyek-

obyek alam yang lain (hlm. 145). 

2) Dokumentasi 

Alat yang digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data bisa berupa 

poto, video, rekaman, atau catatan kaki yang dapat membantu peneliti dalam 

mengungkapkan suatu masalah. 

3) Tes 

Suatu teknik untuk mengumpulkan data dengan cara di tes sehingga dapat 

mengetahui keterampilan atau kompetensi. 

3.6 Instrumen Penelitian 

Menurut Sugiyono (2017) “instrumen penelitian adalah suatu alat yang 

digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati” (hlm. 102). 

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 

standing broad jump. 
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Gambar 3.2 Standing Broad Jump 

Sumber : Wiriawan (2017, hlm. 43) 

Tujuan : Mengukur power otot tungkai ke arah depan 

Alat : meteran, alat tulis, bak lompat 

Pelaksanaan : 

a. Altet berdiri di belakang garis batas, kedua kaki 

sejajar,lutut ditekuk dan kedua lengan ke belakang. 

b. Tanpa menggunakan awalan, kedua kaki menolak secara 

bersama dan melompat ke depan sejauh-jauhnya. 

c. Pelaksanaan lompatan dilakukan dengan bantuan ayunan 

lengan. 

d. Jarak lompatan dihitung dari garis batas sampai dengan 

batas terdekat bagian anggota badan yang menyentuh 

matras/pasir (Wiriawan, 2017, hlm. 41). 

3.7 Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

rumus-rumus statistik menurut Narlan & Juniar (2018) sebagai berikut: 

1. Membuat distribusi frekuensi  

Menghitung skor rata-rata (mean) dari masing-masing tes, rumus-rumus yang 

digunakan  

�̃� = 
∑𝑥

𝑛
 

�̃�  = Nilai rata-rata yang dicari 

∑ = Sigma atau jumlah 

n = Jumlah sampel (hlm. 13-14). 

2. Menghitung standar deviasi atau simpangan baku dengan rumus sebagai berikut 

: 
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S = √
∑(𝑥−�̃�  )2

𝑛−1
 

S= Simpangan baku yang dicari 

n= Jumlah sampel 

∑= Sigma atau jumlah 

�̃�  = nilai rata-rata (hlm. 32-33). 

3. Menghitung varians dari masing-masing tes, rumus yang digunakan adalah 

sebagai berikut : 

S2 =  
∑(𝑥−�̃� )2

𝑛−1
 

Arti tanda-tanda tersebut adalah: 

S2 = Nilai varians yang dicari  

n= Jumlah sampel  

∑= sigma jumlah 

4. Menguji normalitas data dari setiap tes melalui pengitungan statistik uji 

lilliefors, dengan langkah-langkah sebagai berikut : 

a. Skor perolehan dikalikan dengan angka baku dengan rumus : 

Z = 
𝑋−�̃�  

𝑆
 

 

b. Menghitung peluang untuk tiap angka baku dengan rumus : 

F(Zi) = P (Z ≤ Zi) 

c. Menghitung proporsi Zi, atau  [𝑠(𝑧𝑖)] 
𝑍1,𝑍2,𝑍3,……..,𝑍𝑛

𝑛
 

d. Menghitung selisih mutlak : │ F(Zi) – S(Zi)│ 

e. Ambil harga yang paling besar dari harga mutlak tersebut sebagai lilliefors 

hitung (LO). 

f. Bandingkan LO dengan 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  jika Lo lebih kecil atau sama dengan 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 maka data berdistribsi normal dan tolak dalam hal lainnya. 

5. Menguji homogenitas data dari setiap kelompok melalui perhitungan statistik F 

dengan menggunakan rumus sebagai berikut. 

F =  
𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠𝑖 𝑡𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠𝑖 𝑡𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

Kriteria pengujian dengan menggunakan distribusi F dengan taraf nyata () = 

0,05 dan derajat kebebasan dk = n – 1. Apabila angka 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih kecil atau 

sama dengan 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 distribusi (𝐹 ≤ 𝐹1 1
2⁄ (𝑉1,𝑉2)),  maka data-data dari 

kelompok tes itu homogen. F 1
2⁄  (𝑉1, 𝑉2) dapat dari daftar distribusi F 

dengan peluang 1 2⁄ , sedangkan drajat kebebasan 𝑉1 dan 𝑉2 masing-masing 

dengan dk pembilang dan dk penyebut = n. 

6. Menguji hipotesis melalui pendekatan uji perbedaan dua rata-rata uji satu pihak 

(uji t). Apabila data tersebut berdistribusi normal dan homogen maka rumus 

yang digunakan adalah : 
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t = 
∑di

√N ∑di
2 − (∑d)2

N−1

 

 

Arti tanda-tanda dalam rumusan tersebut sebagai berikut 

𝑑     = selisih nilai posttest dengan pretest 

𝑁    = jumlah sampel 

3.8 Langkah-langkah Penelitian 

1) Tahap persiapan 

a. Observasi ke tempat penelitian yaitu SMA KHZ. Musthafa Kab Tasikmalaya 

untuk meminta izin melakukan penelitian. 

b. Menyusun proposal penelitian yang dibantu oleh dosen pembimbing. 

c. Seminar proposal. 

2) Tahap pelaksanaan 

a. Memberikan pengarahan kepada sampel mengenai proses pelaksanaan 

latihan pliometrik zig-zag drill terhadap power otot tungkai. 

b. Mengumpulkan data yaitu berupa tes awal (pretest) dengan menggunakan 

tes standing broad jump. 

c. Memberikan perlakuan (treatment) berupa latihan pliometrik zig-zag drill 

selama 14 pertemuan, setelah itu peneliti melakukan tes akhir. 

3) Tahap akhir 

a. Melakukan pengolahan data hasil penelitan kemudian diolah sehingga 

menjadi sebuah laporan penelitian. 

3.9 Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian dilakukan pada bulan Mei – Juni, adapun yang menjadi subjek 

penelitian adalah peserta didik ekstra kurikuler futsal SMA KHZ. Musthafa. Untuk 

pemberian perlakuan (treatment) Sarwono (dalam Nurumniyah, Mulyana, & 

Novian, 2019) mengungkapkan “Frekuensi jumlah waktu ulangan latihan yang baik 

dilakukan 5-6 per sesi latihan atau 2-4 kali per minggu” (hlm. 222). 

Maka dari itu penelitian ini dilakukan sebanyak 16 pertemuan, 14 

pertemuan diberi perlakuan (treatment) 2 pertemuan untuk pretest dan posttest 

dengan frekuensi 2-3 kali dalam satu minggu. Tempat pelaksanaan penelitian ini 
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dilakukan di SMA KHZ. Musthafa tepatnya di Ds. Sukarapih Kec. Sukarame Kab. 

Tasikmalaya. 

 

Tabel 3.1 Langkah-langkah Penelitian 

N

o 
Kegiatan 

Waktu Pelaksanaan 

Desemb

er  
Januari  Februari  Maret  April  Mei  Juni  Juli  

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 

Tahap 

persiapan 
 

 
Observasi 

Lapangan 
                                

 
Penyusunan 

Proposal 
                                

 
Seminar 

Proposal 
                                

 
Revisi 

Proposal 
                                

 

Pengajuan 

surat 

penelitian 

                                

 

Penyusunan 

Perangkat 

Tes 

                                

2 

Tahap 

pelaksanaan 
 

 
Pelaksanaan 

penelitian 
                                

3 
Tahap akhir 

 

 

Pengolahan 

data dan 

analisis data 
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Penyelesaian 

penulisan 

skripsi 

                                


