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Abstrack  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji mencari jawaban dari rumusan masalah yang telah ditentukan, yaitu 

(1)Apakah ada pengaruh box jump terhadap kemampuan lompat tegak?, (2) Apakah ada pengaruh latihan side hop 

terhadap kemampuan lompat tegak?, (3) Apakah ada perbedaan latiahn box jump  dan side hop terhadap kemampuan 

lompat tegak?Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif eksperimen. Sasaran penelitian yaitu 

atelt yang aktif latihan di sekolah sepakbola cerme putra u-17 yang berjumlah 20 orang dan dibagi menjadi dua 

kelompokdengan mengunakan sampel random. Teknik pengumpulan data menggunakan test vertical jump.Hasil 

penelitian menggunakan perhitungan statistik Uji t paired sampel t-test diketahui bahwa kelompok latihan Box Jump 

memiliki pengaruh Terhadap kemampuan lompat tegak dikarenakan hasil Sig. (2-tailed) 0,000<0,05 dan kelompok 

latihan Side Hop memiliki pengaruh terhadap kemampuan lompat tegak dikarenakan hasil Sig. (2-tailed) 0,000<0,05. 

Dapat disimpulkan bahwa latihan Box Jump dan Side Hop memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 

lompat tegak. Hasil perhitungan statistik uji t menggunakan independent sample t,dapat dipaparkan bahwa hasil nilai 

Sig (2-tailed) lebih besar dari 0,05 yaitu (0,139>0,05) dan dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara hasil latihan Box Jump dan Side Hop, data peningkatan lompat tegak, kelompok latihan Side 

Hopmemiliki persentase kenaikan lebih besar dibandingkan dengan kelompok latihan Box Jump, yaitu 10,93% untuk 

latihan Side Hop berbanding 8,37% untuk kelompok latihan Box Jump. 

 

Kata kunci: Pengaruh, Box Jump, Side Hop, Lompat Tegak 

 

Abstrack  

 

The purpose of this research is to findthe answer from the specified problem formulation, that is (1) is there a 

Box Jump exercise influence against an verticaljump ability?, (2) is there a Side Hop exercise influence against an 

vertical jump ability?, and (3) is there any difference Box Jump and Side Hopexercise against an vertical jump ability?. 

The research method used is quantitative approach for experiment. Target research namely active athletes who exercise 

in Cerme football school son U17 totalling 20 people and is divided into two groups using a random samples. Data 

collection techniques using a vertical jump test.  

The results of research using the Paired t Test statistic calculations Sample t-Test, is known that the Box Jump exercise 

group have an impact on the vertical jump ability due to the result of the Sig. (2-tailed) 0,000<0,05 and Side Hop 

exercise group have an impact on the vertical jump ability due to the result of the Sig. (2-tailed) 0,000<0,05. It was 

concluded that the Box Jump exercise and Side Hop exercise has a significant influence on vertical jump ability. The 

result of statistical calculation using t independent sample t, it can be expressed that the result of Sig (2-tailed) value is 

greater than 0,05 that is (0,139>0,05) and can be concluded that there is no significant difference between result of Box 

Jump exercise and Side Hop exercise. Data on the increase vertical jump, Side Hopexercise group has a larger 

percentage increase compared to the Box Jump exercise group , which is 10,93% for Side Hop exercise compared to 

8,37% for Box Jump exercise group.  
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PENDAHULUAN 

Olahraga prestasi merupakan olahraga yang 

mengembangkan atau membina atlet dengan proses 

sistimatis yang berjenjang dan berkelanjutan melalui 

latihan dan mengikuti pertandingan, untuk meraih 

prestasi tertinggi dibutuhkan empat faktor yang 

menunjang yaitu Fisik, Teknik, Taktik dan Mental. 

Faktor ini banyak dibutuhkan khususnya cabang 

olahraga sepakbola memenangkan pertandingan. 

Semua itu tidak lepas dari latihan yang menujang. 

Latihan merupakan suatu proses penyempurnaan 

kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori 

dan praktek, mengunakan metode dan aturan 

pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai 

prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, 

sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada 

waktunya,(Sukadiyanto, 2011:11). Dengan membahas 

lebih lanjut tentang sepakbola yaitu suatu permainan 

olahraga yang mengunakan bola yang umumnya 

terbuat dari kulit yang dimainkan oleh dua tim yang 

masing-masing berangotakan 11 pemain dan beberapa 

pemain cadangan. Sepakbola bertujuan untuk 

memasukan bola kedalam gawang lawan sebayak-

banyaknya kedalam gawang. Tim yang mencetak gol 

lebih di akhir pertandingan menjadi pemenangnya. 

Pertandingan sepakbola resmi diselenggarakan 

dilapangan rumput hjjau yang memiliki panjang 90-

120 meter dan lembar 45-90 meter. Dalam sekali 

pertandingan sepakbola rediri dari dua babak yang 

masing-masing babaknya memiliki durasi 45 menit 

belum ada tim yang dapat dinyatakan pemenangnya, 

jadi permainan dilanjutkan selama waktu 2x15 menit 

untuk babak perpanjangan waktu (Syanda,2017). 

Nemun dalam permainan sepakbola tersebut masih 

melakukan gerak fisik lain seperti sambil menggiring, 

berlari dan berhenti secara tiba-tiba, beradu badan, 

menyundul bola(heading) bahkan terkadang 

melanggar dengan pemain lawan dalam kecepatan. 

Dalam melakukan olahraga sepakbola terdapat 

beberapa faktor yang mempengaruhi ketrampilan 

dalam bermain sepakbola yaitu ketrampilan 

menyundul bola (heading) untuk memotong bola 

diudara agar bola tidak dikuasai pleh tim lawan. 

Dalam menyundul bola. Eksplosife power sangat 

perlu dibutuhkan sehingga diupayakan peningkatan 

latihan terutama kekuatan pada otot tungkai kaki. 

Pemain dapat menyundul bola ketika sedang 

melakukan lompatan, untuk mengarahkan bola yang 

melambung diudara dapat mengunakan kepala secara 

efektif dengan teknik yang benar sehingga tidak akan 

membuat pemain kesakitan saat menyundul bola 

(Mielke, 2003:49). Dalam meningkatakan latihan 

menyundul bola yang harus diperhatikan adalah 

latihan latihan peningkatan daya ledak(exsplosive 

power). Adapun hasil loncatan menyundul bola yang 

baik selain didapatkan dari teknik yang baik dan juga 

diperlukan kondisi yang baik pula, salah satunya 

adalah daya ledak. Penguasaan teknik untuk mencapai 

hasil yang optimal tentunya didukung dengan adanya 

latihan vertical jump. 

Metode latihan yang digunakan dalam latihan 

ini yaitu model latihan box jump dan side hop yang 

merupakan bentuk latihan power otot tungkai yang 

diselingi dengan periode istirahat, memiliki peran 

penting untuk menurunkan tingkat kelelahan terhadap 

adanya latihan fisik yang mampu untuk mengurangi 

tingkat resiko cidera.   

  

METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pendekatan kuantitatif eksperimen. Penelitian 

ini memiliki tujuan dalam mengkaji dua model latihan 

yaitu box jump dan side hop pada peningkatan lompat 

tegak siswa sekolah sepakbola cerme putra u-17. 
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Sasaran Penelitian 

Didalam penelitian ini hanya pemain yang 

masih aktif latihan disekolah seoakbola cerme putra 

u-17 yang diambil untuk diberikanya perlakuan yang 

berjumlah 20 pemain dan dibagi menjadi dua 

kelompok tretmen yang berisi 10 orang sebagai 

kelompok treatment kelompok box jump dan  side 

hop mengunakan sampel random. 

 

Instrumen Penelitian  

Instrumen ialah proses dalam pengambilan data-

data penelitian yang didalamnya memiliki nama, 

bentuk dan juga karakteristik (Unesa, 2014). 

Instrumen dari pengambilan data-data ini mempunyai 

tujuan dalam pengkajian pengaruh latihan box jump  

dan side hop pada kemampuan lompat tegak siswa 

sekolah SepakBola Cerme Putra U17. : 

a. 2 buah box dengan ketinggian 30 cm. 

b. 5 buah cones kerucut dengan ketinggian 30cm. 

c. Pita pengukuran lompat tegak (vertical jump) 

d. Mengunakan kapur, bedak dan sejenisnya sebagai 

penanda lompatan 

Teknik Pengumpulan Data  

Data yang terkumpul  saat penelitian ialah data 

tentang lompat tegak siswa didapat dari tes vertical 

jump. Proses pengambilan data-data penelitian sangat 

disarankan mengikuti prosedur-prosedur tes yang baik 

dan benar karena data yang sudah terkumpul haruslah 

akurat sesuai dengan keadaan terakhir pengambilan, 

jadi pelaksanaan penelitian ini masuk dalam kategori 

eksperimen. Proses pengambilan data antara lain: 

a. Pemilihan subyek dan sampel dari pemain 

sekolah sepakbolacerme putra u-17dimana yang 

diinginkan adalah pemain yang masih aktif 

bergabung latihan dengan sekolah sepakbola 

cerme putra u-17 yang berjumlah 20 pemain 

berjenis kelamin laki-laki. 

b. Setelah terpilih dilakukanlah pengambilan sdata 

pertama ialah pretest lompat tegak lalu dicatat 

tinggi raihan terlebih dahulu . 

Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data memiliki beberapa pilihan 

tentang perhitungan, yakni perhitungan manual dan 

program komputer. Penelitian yang dilakukan 

mengunakan statistik deskriptif. Mempunyai beberapa 

jenis data dalam penelitiannya yaitu mean, standard 

deviasi, uji t. 

1. Statistik Deskriptif 

Dalam statistik deskriptif merupakan statistik 

yang digunakan menganalisis data dengan 

gambaran  atau mendiskripsikan data yang sudah 

terkumpul sebelumnya (Sugiyono, 2011:207), 

perhitungan statisik deskriptif meliputi mean, 

median, modus, kuartil, densil, dan standart 

deviasi. Penyajian data dalam statistik deskriptif 

melalui table, grafik dan diagram 

(Sugiyono,2011:208). 

Sedangkan terdapat perhitungan manual yaitu: 

a. Mean  

Merupakan teknik penjelasan kelompok 

yang didasarkan atas nilai rata-rata dibari 

kelompok tersebut. Rata-rata (Mean) ini didapat 

dengan menjumlahkan data seluruh individu yang 

ada pada kelompok tersebut (Sugiono,2010:49).  

Keterangan: 

M :  Mean  

∑x :Jumlah total nilai dalam distribusi 

𝑁 : Jumlah individu  

(Sugiyono, 2010 : 49) 
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b. Standart deviasi 

 

Keterangan : 

SD = Standart Deviasi populasi 

X  = Rerata 

X1 = nilai-nilai dalam populasi   

N = Jumlah Individu 

(Mahardhika, 2015: 280)  

2.  Perhitungan ada tidaknya peningkatan dari 

pretest-posttest 

Yaitu mengentahui ada tidaknya 

peningkatan pretest-postest mengunakan 

perhitungan sebagai berikut : 

Peningkatan = 
𝑀𝐷

𝑀𝑝𝑟𝑒
𝑥 100% 

 

Keterangan : 

MD = rata-rata jumlah perbedaan setiap pasang 

skor 

M Pre = rata-rata dari jumlah pretest 

(Erman, 2009)  

3. Pengujian Hipotesis 

Pengujian hipotesis ialah bertujuan 

menentukan hasil dari suatu perlakuan yang 

diberikan denga cara perhitungan data dari tes 

yang pertama (pre-test) dan diakhir tes (prost-

test). Apaah  hasil akhir terdapat perbedaan dari 

setelah diberi perlakuan.  

Dalam menguji ada tidanya pengaruh box 

jump dan side hop terhadap peningkatan lompat 

tegak didalam masing-masing kelompok maka 

mengunakan sampel uji t berpasangan dengan 

penolakan hipotesis pada α = 0,05. 

 

 

Untuk menguji ada tidaknya perbedaan 

pengaruh box jump dan side hop terhadap 

peningkatan exsplosive power  antara kelompok 

maka akan digunakan statistic independent 

sampel t test pengambilan keputusannya tidak 

terdapat perbedaan pengaru jika sig.(2-

tailed)>0,05 dan jika sig. (2-tailed)<0,05 maka 

pengambilan keputusan terdapat perbedaan 

pengaruh. 

Perhitungan yang digunkan secara 

manual denganmengunkan rumus uji t untuk 

sampel sejenis yaitu : 

: 

a. Uji data satu kelompok : 

𝑡 =
𝑀𝐷

√Ʃ𝑥2𝑑
𝑛(𝑛 − 1)

 

(Arikunto, 2006:306) 

 

 

Keterangan  : 

MD = perbedaan mean dari pre-

test-post-test 

Ʃ𝑥2𝑑 = Jumlah kuadrat deviasi 

N = Jumlah subyek 

b. Uji t data dua kelompok: 

𝑡 =
𝑀𝑎−𝑀𝑏

√(
Ʃ𝑥

𝑎  +   Ʃ𝑥𝑏
2

2

𝑛𝑎 +  𝑛𝑏− 2
)(

1

𝑛𝑎
 +  

1

𝑛𝑏
)

 

(Hadi, 1994:443) 

Keterangan : 

𝑀𝑎 = Mean dari kelompok A 

𝑀𝑏 = Mean dari kelompok B 

𝑥𝑎 = Deviasi nilai dari 𝑀𝑎 

𝑥𝑏 = Deviasi nilai dari 𝑀𝑏 

𝑛𝑎 = Subyek dari kelompok A 

𝑛𝑏 = Subyek dari kelompok B 
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Proses penelitian ini menggunakan perhitungan 

dengan alat bantu komputer statistik. Mulai dari rata-

rata, standar deviasi, uji t dan persentase. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pengumpulan data yang didapatkan dari 

penelitian akan dilaksanakan analisa menurut hipotesa 

yang telah diajukan tentang peningkatan kemampuan 

lompat tegak atau power setiap individu. Analisa yang 

dipakai adalah perhitungan statistik computer. 

Perolehan hasil nilai yang didapatkan per-

individunya akan dijabarkan berupa tabel yang 

tercantum dibawah ini dan nantinya tabel tersebut 

akan dilaksanakan pengkajian. 

 

Kenaikan yang terjadi bagi kelompok  box jump 

sebanyak 8,37% dan 10,96% terjadi pada kelompok 

side hop, persentase diatas merupakan peningkatan 

yang telah terjadi pada tes awal ke tes akhir. 

Kesimpulan yang dapat ditarik adalah kategori Side 

Hop mempunyai peningkatan lebih banyak dari 

kategori Box Jump. 

Penentuan ada tidaknya perbedaan dapat 

dilaksanakan proses hitung dengan bantuan komputer 

statistic berupa rumus independent sample test dan 

analisa data yang diperoleh menyatakan jika tidak 

terdapat perbedaan diantara keduanya karena Sig. (2-

tailed) 0,139>0,05. 

Perolehan data diantara kedua macam latihan 

mendapatkan hasil tidak terdapat perbedaan. Dengan 

hasil ini dapat dikatakan jika kedua macam latihan 

sama-sama baik dalam proses pemilihan bentuk 

latihan saat meningkatkan otot tungkai atau daya 

ledak (power). peningkatan kemampuan lompat tega 

terdapat pebedaan dalam metode latihan box jump dan  

side hop akan tetapi latihan side hop dikarenakan saat 

melakukan side hop kordinasi otomatis akan cepat 

saat melompat. Dan juga secara otomatis ketika 

melakukan latihan yang bersifat melompati seperti 

latihan side hop yang latihannya melompati kerucut 

secara tidak langsung kita akan melakukan dengan 

cepat mekipun lompatanya kearah menyamping 

sehingga gerakan exsplosive powernya  sangat 

maksimal sedangakan nilai dari presentase sangat  

baik.  

Dari perhitungan analisis data telah 

disampaikan yang mengunakan rumus  paired sampel 

t test bahwa dari perlakuan latihan box jump karena 

hasil dari sig.(2-tailed) kurang dari 0,05 sedangakan 

latihan side hop juga ada perbedaan  0,05disini 

disumpulkan dari dua kelompok treatment teapat 

perbudaan yang signifikan untuk melatih power otot 

tungkai pada latihan sepakbola. 

Dengan perhitungan presentase perubahan yang 

terdapat di dua kelompok tersebut, kelompok side hop 

memiliki tingkat presentase yang lebih baik dari pada 

kelompok box jump sebesar 10,93sedangkan 

prosentase nilai dari kelompok box jump sebesar 8,37, 

bahwa disini yang memiliki peningkatan yang lebih 

tinggi ialah kelompok side hop. 

 

SIMPULAN 

Simpulan yang diajukan antara lain: 

1. Ada pengaruh signifikan dengan model box jump 

SSB Cermee Putra U17. 

2. Ada pengaruh signifikan dengan model side hop 

SSB Cermee Putra U17. 

3. Tidak ada pengaruh berbeda antara dua model 

latihan yang diberikan. 
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SARAN 

Saran yang dihasilkan dari simpulan diantaranya: 

1. Latihan peningkatan power disarankan memakai side 

hop sebagai bentuk latihan. 

2. Box jump dan side hop menjadi salah satu contoh 

bentuk latihan power. 

3. Hasil penelitian ini tidak hanya disarankan untuk 

cabang olahraga sepakbola tapi untuk seluruh cabang 

olahraga yang ada di Indonesia. 
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