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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan box jump dan tuck jump terhadap peningkatan
kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki pada peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMA Negeri
1 Kebomas Gresik. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest—posttest control group
design. Subjek penelitian berjumlah 20 siswa yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan box
jump dan kelompok latihan fuck jump, masing-masing terdiri atas 10 siswa. Kekuatan jauhnya lompatan diukur
menggunakan tes vertical jump, sedangkan kekuatan otot tungkai kaki diukur menggunakan back and leg
dynamometer. Analisis data meliputi uji deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, vji paired sample t-test, dan
uji independent sample t-test dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan box
Jjump dan tuck jump memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kekuatan jauhnya lompatan dan
kekuatan otot tungkai kaki (p < 0,05). Secara deskriptif, kelompok box jump menunjukkan peningkatan kekuatan
jauhnya lompatan sebesar 9,39%, sedangkan kelompok fuck jump sebesar 5,00%. Pada variabel kekuatan otot
tungkai kaki, kelompok box jump mengalami peningkatan sebesar 4,44%, dan kelompok tuck jump sebesar
5,34%. Hasil uji independent sample t-test menunjukkan adanya perbedaan pengaruh yang signifikan antara
latihan box jump dan tuck jump terhadap kedua variabel penelitian. Dapat disimpulkan bahwa latihan box jump
dan tuck jump efektif dalam meningkatkan kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki pada
peserta ekstrakurikuler bulutangkis, dengan karakteristik peningkatan yang berbeda pada masing-masing jenis
latihan.

Kata kunci: Kekuatan jauhnya lompatan, Kekuatan otot tungkai kaki, Box Jump, Tuck Jump, Bulutangkis.
Abstract

This study aimed to determine the effect of box jump and tuck jump exercises on improving jump distance strength
and leg muscle strength among badminton extracurricular students at SMA Negeri | Kebomas Gresik. This
research employed an experimental method with a pretest—posttest control group design. The subjects consisted
of 20 students divided into two groups: a box jump training group and a tuck jump training group, each consisting
of 10 students. Jump distance strength was measured using a vertical jump test, while leg muscle strength was
measured using a back and leg dynamometer. Data analysis included descriptive statistics, normality test,
homogeneity test, paired sample t-test, and independent sample t-test with a significance level of 0.05. The results
showed that both box jump and tuck jump exercises had a significant effect on improving jump distance strength
and leg muscle strength (p < 0.05). Descriptively, the box jump group showed an improvement of 9.39% in jump
distance strength, while the tuck jump group improved by 5.00%. For leg muscle strength, the box jump group
increased by 4.44%, whereas the tuck jump group increased by 5.34%. The independent sample t-test indicated
a significant difference between the effects of box jump and tuck jump exercises on both variables. It can be
concluded that box jump and tuck jump exercises are effective in improving jump distance strength and leg muscle
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strength in badminton extracurricular students, with different characteristics of improvement for each type of

exercise.

Key words: Jump Distance Strength, Leg Muscle Strength, Box Jump, Tuck Jump, Badminton.

PENDAHULUAN

Cabang olahraga bulutangkis adalah
olahraga yang efektif untuk dijadikan aktivitas fisik
sehari-hari karena menyenangkan dan mudah
dilakukan dimana Dalam berolahraga,
kekuatan otot merupakan unsur penting untuk
menggerakkan organ-organ tubuh. Tanpa kekuatan
otot yang besar, maka tidak akan tercapai prestasi
yang maksimal. Latihan fisik merupakan bagian
penting dalam meningkatkan performa atlet.

saja.

Bulutangkis  sendiri  menuntut kemampuan
melompat. Kekuatan otot tungkai kaki sangat
erperan penting dalam mendukung gerakan
lompatan, akselerasi, perubahan arah, dan stabilitas
tubuh. Oleh karena itu, diperlukan program latihan
yang efektif untuk meningkatkan kemampuan
tersebut (Alica & Afrizal, 2019).

Dalam mengembangkan dan meningkatkan
loncatan, kecepatan, dan kekuatan, plyometric
adalah latihan yang tepat untuk orang-orang yang
dikhususkan untuk menjadi atlet.
plyometric juga merupkan salah satu metode latihan
yang bertujuan meningkatkan power dan kekuatan
otot melalui gerakan eksplosif. Fungsi utama
jaringan otot adalah untuk menghasilkan gerakan
melalui kemampuan berkontraksi dan membangun
ketegangan, dengan latihan plyometric dapat

Laatihan

mempengaruhinya (Adhi & Gumantan, 2020).
Metode latihan plyometric, khususnya box jump dan
tuck jump, merupakan jenis latihan yang efektif
untuk meningkatkan power dan kekuatan otot kaki.
Secara berturut-turut dan cepat latihan plyometric
adalah latihan yang melibatkan kontraksi otot
konsentrik dan eksentrik yang cepat, juga dapat
meningkatkan fungsi neuromuskular dan produksi
tenaga. Selain itu, latihan ini relatif sederhana untuk
dilakukan dan dapat dengan mudah dimasukkan ke
dalam program pelatihan (Labib Siena Ar Rasyid et
al., 2023). Dalam kontraksi konsentrik ketegangan
otot meningkat untuk memenuhi resistensi
kemudian memendek, sedangkan kontraksi
eksentrik otot memanjang karena resistensi menjadi
besar dari pada gaya yang dihasilkan otot. Oleh
karena itu, penelitian mengenai pengaruh metode
latihan ini terhadap kekuatan jauhnya lompatan dan
kekuatan otot tungkai kaki pada atlet bulutangkis
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memiliki relevan yang besar bagi para atlet
bulutangkis.

Bulutangkis  adalah  olahraga yang
membutuhkan kekuatan, daya ledak, dan kecepatan
dalam gerakan kaki yang intens. Efisiensi gerakan
sangat penting untuk mengoptimalkan pergerakan
saat berada di lapangan. Jika kelelahan otot kaki,
dapat mengurangi efisiensi gerakan dan waktu
reaksi pemain. Oleh karena itu, peningkatan
kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan otot
tungkai kaki dapat berdampak langsung pada
kemampuan pemain dalam melakukan gerakan yang
cepat, melompat, dan menghasilkan pukulan yang
kuat (Karyono Trihadi, 2016). Dalam bulutangkis
gerakan melompat, mendarat, dan bergerak cepat
membutuhkan koordinasi otot kaki yang baik.
Kemampuan melompat sangat penting dalam
pertandingan, dan pelatih serta pendidik jasmani
telah menggunakan berbagai metode pelatihan
untuk meningkatkan kemampuan. Meningkatkan
kemampuan melompat pada seorang atlet dapat
secara signifikan meningkatkan kinerja mereka
dalam olahraga. Latihan box jump dan tuck jump
melibatkan gerakan melompat dan mendarat yang
memperkuat otot-otot kaki serta meningkatkan
koordinasi dan kestabilan (Aryadi et al., 2024).

Latihan box jump melibatkan melompat ke
atas box, yang bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan daya ledak otot tungkai dan power
dengan menggunakan dua otot tungkai secara
bersamaan (Wicaksono & Putri, 2020). Sedangkan
tuck jump melibatkan melompat ke atas dengan
menarik lutut ke dada, metode latihan yang
digunakan untuk melatih power otot tungkai.
Latihan box jump dan latihan tuck jump yang
mempengaruhi otot kaki, peningkatan kekuatan
yang dihasilkan dari latihan otot adalah peningkatan
permukaan melintang otot dan peningkatan produksi
saraf menuju otot. Latihan dapat menyebabkan
berbagai perubahan fisiologis pada otot, perubahan
anatomi dan histologis terlihat pada hipertrofi otot.
Hal ini terjadi karena bertambahnya diameter
serabut otot, dapat terjadi perubahan otot
(Sahabuddin, 2019). Perbedaan dalam mekanisme



gerakan ini memiliki pada
efektivitas dalam
mengembangkan kekuatan jauhnya lompatan dan
kekuatan otot tungkai kaki. Untuk mengevaluasi
pengaruh kedua metode latihan ini, penting untuk

menggunakan pengukur kekuatan

dapat implikasi

masing-masing latihan

alat
menggunakan vertical jump dan back and leg
dynamometer. Dengan ini dapat memberikan data
yang objektif tentang peningkatan kinerja atlet
setelah menjalani latihan (Pratama & Purbodjati,
2024).

Permasalahan yang sering dihadapi oleh
peserta didik yang mengikuti ekstrakulikuler
bulutangkis SMA Negeri 1 Kebomas Gresik
berdasarkan observasi di lapangan terkait kekuatan
jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki
dapat  mencakup  beberapa  aspek  yang
mempengaruhi performa mereka di lapangan. Dan
permasalahan yang dihadapi oleh siswa bulutangkis
terkait power dan kekuatan yaitu pada kekuatan otot
kaki, siswa mengalami kekurangan dalam kekuatan
otot kaki. Kurangnya kekuatan dapat
menghambat siswa untuk bergerak dengan lebih
cepat, lincah, dan powerful, yang diperlukan dalam
permainan  bulutangkis. = Untuk  mengatasi
permasalahan ini, perlu dilakukan pendekatan yang
melibatkan latihan fisik yang terarah. Program
latihan yang terstruktur, efektif, dan sesuai dengan
kebutuhan individu agar bisa membantu siswa untuk
mengatasi permasalahan ini, sehingga peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian ini dengan judul
“Pengaruh Latihan Box Jump dan Tuck Jump

ini

Terhadap Peningkatan Kekuatan jauhnya lompatan
dan kekuatan otot tungkai kaki pada Ekstrakurikuler
Bulutangkis SMA Negeri 1 Kebomas”.

METODE PENELITIAN
Untuk membuktikan hipotesis  yang
peneliti ajukan dalam penelitian ini, peneliti

melakukan percobaan memberikan Latihan Box
Jump dan Tuck Jump Terhadap Peningkatan
Kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan otot
tungkai kaki pada ekstrakurikuler SMA Negeri |
Kebomas Gresik, maka peneliti menggunakan jenis
penelitian eksperimen semu (quasi experiment).
Dengan menggunakan dua kelompok yang
memperoleh perlakuan yang berbeda.

Penelitian quasi eksperimen merupakan
penelitian yang dilaksanakan untuk mengetahui ada
tidaknya akibat dari suatu yang dilakukan pada
subjek selidik (Sahir, 2021). Desain penelitian yang
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digunakan dalam penelitian ini adalah “two groups
pretest-posttest desaign”. Kelompok-kelompok
dalam penelitian ini diberi pre-test dan post-test.
Kelompok satu diberikan latihan box jump dan
kelompok dua diberikan fuck jump. Adapun desain
penelitian dituangkan dalam bentuk gambar sebagai
berikut :
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Gambar 1. Desain Penelitian

Sumber: (Sahir, 2021)

Keterangan

P : Populasi

MSOP : Setelah sampel ditemukan
01,02 : Pre-test

03,04 : Post-test

K1 : Kelompok 1

K2 : Kelompok 2

X1 : Perlakuan latihan Box Jump

X2 : Perlakuan latihan Tuck Jump

Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 1

Kebomas dengan alamat Jl. Dr. Wahidin
Sudirohusodo, Perum Alam Bukit Raya, Blok
A6/No, RW.8, Dahanrejo, Kembangan, Kec.

Kebomas, Kabupaten Gresik, Jawa Timur 61124.
Pada waktu latihan ekstrakurikuler pada jam 15.00 —
selesai.
Populasi dan Sampel

Populasi merupakan objek atau subjek
penelitian secara keseluruhan. Populasi adalah
jumlah seluruh subjek yang menempati suatu daerah
tertentu yang menimbulkan suatu permasalahan dan
dijadikan sasaran penelitian oleh peneliti (Amin et
al., 2023). Adapun yang menjadi populasi penelitian
adalah peserta ekstrakurikuler bulutangkis tahun
pelajaran 2023-2024 yang berada di SMA Negeri 1
Kebomas Gresik yang berjumlah 20 peserta didik.

Sedangkan sampel adalah sebagian dari
pada populasi yang akan mewakili dari penelitian
terhadap populasi tersebut atau bagian dari jumlah
dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi
tersebut (Handani, et al., 2020). Karena populasi
dalam penelitian ini 20 siswa yang masih kurang
kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan otot



tungkai kaki, maka seluruh populasi dijadikan
sampel Dengan demikian teknik
pengambilan sampel yang digunakan adalah total
populasi yaitu mengambil siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMA Negeri | Kebomas yang
berjumlah 20 orang sebagai sampel penelitian.

penelitian.

Instrumen Tes dan Teknik Pengumpulan Data

Untuk mendapatkan data yang diperlukan
peneliti menggunakan alat ukur sebagai media
pengumpulan data. Memperoleh data yang
diperlukan dalam penelitian ini, diperlukan suatu
instrumen penelitian. Berdasarkan pengertian
tersebut, yang digunakan untuk
memperoleh power dan kekuatan otot kaki
menggunakan tes sebagai berikut:

instrumen

1. Tes Vertical Jump

Prosedur pengukuran Tes Vertical jump (mengukur
kekuatan) yaitu adalah tes yang digunakan untuk
mengukur kekuatan jauhnya lompatan otot tungkai
didasarkan pada prosedur (Wiriawan, 2017)

‘ !
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Gambar 2. Langkah Vertical Jump
Sumber : (Adhi & Gumantan, 2020)

2. Back and Leg Dynamometer

Gambar 3. Mengukur kekuatan otot kaki
Sumber : (Shanty et al., 2021)

Back and leg dynamometer adalah alat
yang digunakan untuk mengukur komponen
kekuatan otot punggung, otot tungkai dari atlet,
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pasien, dan pekerja dalam rangka menilai kondisi
fisik kinerja dan tuntutan tugas. Kekuatan otot ini
juga termasuk dalam komponen kebugaran jasmani,
sehingga sangat diperlukan agar kekuatan otot tetap
berlanjut dilatih untuk meningkatkannya. Karena
akan bermanfaat bagi pengembangan fisik.

Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah uji-t yaitu untuk mengetahui
adanya pengaruh dari sebuah perlakuan dan
membandingkan hasil rata-rata pretest dan posttest
antara dua kelompok eksperimen. Sebelum
dilakukan wuji-t terlebih dahulu dilakulkan uji
prasyarat supaya data dapat dianalisi dengan lebih
baik. Uji prasyarat dalam penelitian

menggunakan uji normalitas dan uji homogenitas.

ini

HASIL
1. Deskriptif Data

Tabel 1. Deskriptif data kekuatan jauhnya
lompatan (Vertical Jump)

Kelompok Statistik Pretest Posttest

Box Jump N 10 10
Mean 49.0 53.6
Standar Deviasi 2.49 237
Nilai Minimum 45 50
Nilai Maksimum 53 57

Tuck Jump N 10 10
Mean 151.9 159.5
Standar Deviasi 7.53 7.90
Nilai Minis 140 150
Nilai Maksi 165 175

Tabel 2. Deskriptif data kekuatan otot tungkai kaki
(Back and Leg Dynamometer)

Kelompok Statistik Pretest Posttest

Box Jump N 10 10
Mean 114.8 119.9
Standar Deviasi 4,05 4.18
Nilai Minimum 108 114
Nilai Maksimum 121 128

Tuck Jump N 10 10
Mean 1723 1815
Standar Deviasi 7.62 8.20
Nilai Minimum 140 170
Nilai Mal 185 195

Berdasarkan data di atas, dapat diketahui
bahwa hasil pretest kekuatan jauhnya lompatan
memperoleh nilai minimum sebesar 45 dan nilai
maksimum sebesar 165 dengan mean sebesar 151,9
dan standar deviasi sebesar 7,53. Sedangkan hasil
posttest kekuatan jauhnya lompatan memperoleh
nilai minimum sebesar 50 dan nilai maksimum
sebesar 175 dengan mean 159,5 dan standar deviasi
sebesar 7,90. Sementara itu, hasil pretest kekuatan
otot tungkai kaki memperoleh nilai minimum
sebesar 108 dan nilai maksimum 185 dengan mean
sebesar 172,3 dan standar deviasi sebesar 7,62.
Sedangkan hasil postfest kekuatan otot tungkai kaki
memperoleh nilai minimum sebesar 114 dan nilai



maksimum sebesar 195 dengan mean 181,5 dan

standar deviasi sebesar 8,20.
2. Uji Normalitas

Tabel 3. Hasil pengujian Normalitas

Kelompok Data Shapiro-Wilk Ket
Sig.

Eeinatan Box Jump 0,200 Normal

Jauhnya Tuck Jump 0,154 Normal

Lompatan

Keluatan Otot Box Jump 0.185 Normal

Tungkai Kaki | Tuck Jump 0.17] Normal

Tabel di atas menjelaskan hasil dari uji
normalitas data dari kedua variabel yang diberikan
perlakuan latthan Box Jump dan Tuck Jump
diperoleh p-value sebesar 0,200 (p-sig> 0,05)
dengan pengujian Kolmogorov-Smirnov terbukti
data  berdistribusi normal. Sedangkan hasil
pengujian Shapiro-Wilk diperoleh p-value/p-sig dari
kekuatan otot kaki box jump dan tuck jump sebesar
0,200 dan 0,156 menunjukkan distribusi data
normal, untuk kekuatan otot kaki p-value/p-sig dari
box jump - tuck jump diperoleh sebesar 0,185 dan
0,171. Semua data dan hasil p-value/p-sig dalam
pengujian Shapiro-Wilk menunjukkan p-value/p-
sig> 0,05 schingga distribusi datanya dapat
dibuktikan normal.

3. Uji Homogenitas

Tabel 4. Hasil pengujian Homogenitas

Variabel Sig Ket
Kekuatan Jauhnya | 0,432 Homogen
Lompatan
Kekuatan Otot 0,389 Homogen
Tungkai Kaki

Berdasarkan uji Levene Test pada output
homogenitas data terlihat pada hasil di atas nilai tes
hitung p-value pada Kekuatan otot tungkai kaki
sebesar 0,432 dan pada Kekuatan jauhnya
lompatan sebesar 0,389 schingga p-value dari
kedua variabel perlakuan kekuatan jauhnya
lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki tersebut >
0,05 sehingga dapat disimpulkan data sudah
homogen. Setelah hasil data penelitian berdistribusi
normal dan bersifat homogen maka uji komparatif
atau uji beda dua mean dari dua sampel kelompok
yang berpasangan dapat dilanjutkan dengan
menggunakan metode parametrik yaitu uji paired t-
test.

1877

4. Hasil Uji Paired T-Test

Tabel 5. Hasil pengujian Paired T-Test

Variabel Kelompok t- Sig. (p) Keterangan
hitung
Kekuatan Box Jump 7.21 0,000 Signifikan
Jauhnya Tuck Jump 6.85 0,000 Signifikan
Lompatan
Kekuatan Otot | Box Jump 5.93 0,000 Signifikan
Tungkai Kaki | Tuck Jump 6.47 0,000 Signifikan

Berdasarkan tabel di atas menunjukan
bahwa ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara data kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan
otot tungkai kaki dari kedua kelompok perlakuan
latthan Box Jump dan Tuck Jump, hal ini
ditunjukkan karena nilai p-value (0,00) < a (0,05).
Sehingga hipotesis dari permasalahan pertama
dalam penelitian ini terjawab karena terdapat
pengaruh yang signifikan dari perlakuan latihan Box
Jump (p-value = 0,00) terhadap kekuatan jauhnya
lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki pada
ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Kebomas Gresik.

Demikian juga hasil perlakuan latihan Tuck
Jump untuk menjawab hipotesis permasalahan yang
kedua, ditunjukkan dari hasil uji Paired T-Test
mengindikasikan nilai p-value (0,00) < o (0,05)
sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan dari perlakuan latihan
Tuck Jump (p-value = 0,00) terhadap kekuatan
jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki
pada ekstrakurikuler di SMA Negeri | Kebomas
Gresik.

5. Hasil Uji Independent T-Test

Tabel 6. Hasil pengujian /ndependet T-Test

Independent Sample T-Test
Variabel t-hitung Sig. (p) Ket
Kekuatan Jauhnya 2,17 0,043 Signifikan
Lompatan
Kekuatan Otot 235 0,031 Signifikan
Tungkai Kaki
Berdasarkan tabel di atas hasil wuji
independent sample t-tet menujukkan bahwa

terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara
latihan box jump dan tuck jump terhadap
peningkatan kekuatan jauhnya lompatan dan
kekuatan otot tungkai kaki.

6. Hasil Uji Statistic

Tabel 7. Hasil pengujian statistik



Variabel Kelom
pok
Box

Jump
Tuck
Jump
Box
Jump
Tuck

Jump

Mean
Posttest
53.6 4.6

Selisih | Presentase

(%)
9.39

Mean
Pretest
49.0

Kekuatan
Jauhnya
Lompatan

151.9 1595 7.6 5,00

Kekuatan
Otot Tungkai
Kaki

114.8 119.9 5.1 4.44

1723 1815 9.2 5.34

Diagram 1. Hasil Presentase Peningkatan

PRESENTASE PENINGKATAN

mKekuatanOtot Tungkai Kaki Box Jump  m KekuatanOtot Tungkai Kaki Tuck Jump

Kekuatan Jauhnya Lompatan BoxJump ® Kekuatan Jauhnya Lompatan Tuck Jump

I I . . . :
— -

MEAN PRETEST MEAN POSTTEST SELISIH PRESENTASE (%)

Berdasarkan tabel dan diagram di atas
kelompok Box Jump menunjukkan peningkatan
besar pada kekuatan jauhnya lompatan (9,39).
Sedangkan kelompok Tuck Jump menunjukkan
peningkatan kekuatan otot tungkai kaki (5,34).

Dengan demikian, kedua kelompok
mengalami peningkatan tes awal dan setelah
perlakukan diberikan. Dari data tersebut dapat
disimpulkan bahwa kelompok box jump memiliki
peningkatan yang sedikit lebih besar. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan
pengaruh yang cukup signifikan antara perlakuan
latihan box jump dan tuck jump terhadap kekuatan
jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki
peserta ektrakurikuler SMA Negeri 1 Kebomas
Gresik, dengan hasil peningkatan latihan box jump
sedikit lebih efektif dibanding latihan tuck jump.
PEMBAHASAN
Penelitian ini bertujuan untuk
mengevaluasi pengaruh latihan box jump dan tuck
jump terhadap peningkatan kekuatan jauhnya
lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki pada siswa
peserta ektrakurikuler SMA Negeri 1 Kebomas
Gresik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua
metode latihan ini memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kekuatan jauhnya
lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki peserta
ektrakurikuler SMA Negeri 1 Kebomas Gresik.

1. Pengaruh Latihan Box Jump

Berdasarkan hasil penelitian ini, diperoleh
data bahwa terdapat pengaruh latihan box jump
terhadap peningkatan kekuatan jauhnya lompatan
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dan kekuatan otot tungkai kaki antara data pretest
dan posttest. Ditemukan bahwa latihan box jump
memberikan pengaruh yang baik terhadap
peningkatan kekuatan jauhnya lompatan dan
kekuatan otot tungkai kaki. Ada beberapa faktor
yang mempengaruhi peningkatan kondisi fisik siswa
selama latihan yaitu : (1) kekuatan, (2) daya tahan,
(3) kecepatan, (4) power, (5) kelincahan, (6)
koordinasi, (7) keseimbangan, dan (8) fleksebilitas
yang berguna untuk menjangkau gerakan yang luas
saat melakukan pukulan dan juga mengantisipasi
atau mencegah cedera selama latthan maupun
pertandingan (Subarjah, 2013).

Latihan box jump dalam permainan
bulutangkis diawali dengan pemanasan yang cukup
untuk mempersiapkan tubuh dengan peregangan
ringan dan pergerakan dinamis seperti jogging serta
posisi awal saat melakukan box jump dengan beridiri
tegak, kaki dibuka selebar bahu dan menghadap box
akan meningkatkan kemampuan melakukan
lompatan tinggi dan eksplosif yang sangat penting
untuk smash, jumping smash dan pukulan overhead
(Phomsoupha & Laffaye, 2015).

2. Pengaruh Latihan Tuck Jump

Berdasarkan hasil peneltian ini, diperoleh
data bahwa terdapat pengaruh latihan box jump
terhadap peningkatan power dan kekuatan otot kaki
antara data pretest dan posttest. Ditemukan bahwa
latihan box jump memberikan pengaruh yang baik
terhadap peningkatan power dan kekuatan otot kaki
pada peserta ekstrakurikuler SMA Negeri 1
Kebomas Gresik.

Metode latihan tuck jump memperagakan
gerakan melompat dengan lutut dekat ke dada atau
menyentuhnya dan jatuh dengan kaki tetap sejajar
yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan perut
dan daya ledak otot. Daya ledak otot atau power
memegang peranan penting dalam olahraga karena
merupakan komponen fisik yang harus dimiliki oleh
para atlet, sehingga mereka dapat menggunakan
kekuatan maksimum dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. bulutangkis,  kekuatan
diperlukan untuk melakukan gerakan-gerakan
eksplosif seperti smash, jump smash, dan net play.
Kekuatan yang baik memungkinkan pemain untuk
menghasilkan pukulan yang kuat dan melewati
lawan dengan cepat. Hal ini dapat memberikan
keuntungan kompetitif yang signifikan dalam
pertandingan (Ismoko & Sukoco, 2013).

Dalam



Sejalan  dengan  Sudarsono, (2011),
kekuatan otot merupakan elemen paling mendasar
dari kondisi fisik, penting untuk mencapai prestasi
olahraga. Kekuatan otot kaki memainkan peran
penting juga dalam mendukung performa atlet,
kekuatan otot kaki ini diperlukan untuk melakukan
berbagai gerakan dalam bulutangkis, seperti; (1)
Kekuatan otot kaki digunakan untuk menahan beban
tubuh saat melakukan berbagai gerakan di lapangan.
(2) Kekuatan otot kaki digunakan untuk membuat
gerakan eksplosif, seperti melompat. (3) Kekuatan
otot kaki digunakan untuk menjaga keseimbangan
saat bergerak di lapangan.

Kekuatan otot kaki yang baik dihasilkan
dari latihan tuck jump yang berulang dapat
memberikan keuntungan dalam bulutangkis, seperti;
(1) Meningkatkan stabilitas, kekuatan otot kaki yang
baik dapat membantu atlet menjaga stabilitas saat
melakukan berbagai gerakan. (2) Meningkatkan
kekuatan pukulan, kekuatan otot kaki yang kuat
membantu atlet menghasilkan pukulan yang lebih
kuat dan akurat. (3) Mencegah cedera, kekuatan otot
kaki yang baik membantu mencegah cedera seperti
keseleo bahkan terkilir.

Hal ini juga sejalan dan mendukung hasil
studi penelitian terdahulu yang dilakukan oleh
Behrens (2020),penelitian menunjukkan bahwa
latthan  plyometrik seperti tuck jump dapat
meningkatkan  kekuatan  isometrik  otot-otot
ekstensor dingin. Latihan tuck jump secara efektif
meningkatkan kekuatan otot kaki pada atlet
bulutangkis.Studi ~ penelitian  lainnya  juga
mengindikasikan latihan tuck jump tidak hanya
meningkatkan power dan kekuatan otot kaki, tetapi
juga dapat mentransfer ke peningkatan ketrampilan
teknis. Latihan tuck jump dapat meningkatkan
kemampuan atlet bulutangkis dalam melakukan
gerakan-gerakan spesifik, seperti smash dan
dropshot (Ramirez-Campillo et al., 2023).

3. Perbandingan Efektivitas Latihan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh yang cukup signifikan dari
perlakuan latihan box jump dan latihan tuck jump
terhadap kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan
otot tungkai kaki peserta ektrakurikuler bulutangkis
SMA Negeri 1 Kebomas Gresik. Namun jika
dibandingkan hasil persentasi peningkatan kekuatan
jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki
kedua kelompok box jump (kekuatan jauhnya
lompatan 9,39%) dan tuck jump (kekuatan otot
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tungkai kaki 5,34%), maka dapat disimpulkan
bahwa hasil latihan box jump terbukti sedikit lebih
efektif dibandingkan latihan tuck jump.

Hal ini sesuai dengan hasil studi penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh Slimani et al.
(2021), yang membandingkan efektivitas latihan box
Jjump dan tuck jump dalam meningkatkan kekuatan
jauhnya lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki.
Sejalan dengan hasil penelitian tersebut, studi
penelitian di SMA Negeri 1 Kebomas Gresik juga
menunjukkan bahwa kedua jenis latihan plyometrik
baik box jump dan tuck jump ini sama-sama efektif,
namun latihan box jump cenderung lebih efektif
dalam meningkatkan kemampuan melompat.

Ada beberapa keunggulan dari latihan box
jump di antaranya: (1) Meningkatkan koordinasi dan
kontrol gerak: Latihan melatih  kontrol
neuromuskular dan koordinasi gerakan yang baik,
dengan demikian baik untuk bergerak dengan efisien

ni

di lapangan. (2) Meningkatkan kekuatan otot kaki:
Latihan ini melibatkan kontraksi eksenrik dan
konsentriks yang kuat dari otot-otot kaki,
peningkatan kekuatan otot kaki akan mendukung
arah yang lebih baik. (3) Meningkatkan daya ledak
otot kaki: Dalam waktu singkat latihan ini dapat
melatih otot-otot kaki untuk menghasilkan gaya
vertikal yang besar, daya ledak otot kaki yang baik
penting untuk melakukan lompatan (Natas &
Author, 2018).

Pada studi penelitian sebelumnya Vissing
et al. (2019) dan Hammami (2022) menunjukkan
bahwa latihan box jump dan tuck jump secara efektif
dapat meningkatkan daya ledak otot kebugaran pada
atlet bulutangkis, kombinasi latihan box jump dan
tuck jump dapat meningkatkan ketinggian lompatan
vertikal secara signifikan serta dapat meningkatkan
kecepatan lari sprint pada atlet bulutangkis. Dari
analisis hasil studi penelitian sebelumnya dan juga
hasil studi penelitian di SMA Negeri 1 Kebomas
Gresik maka dapat dirumuskan kurikulum latihan
kombinasi box jump dengan komposisi 60% dan
tuck jump 40% akan dapat meningkatkan efektivitas
program terhadap kekuatan jauhnya
lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki dalam
latihan maupun pertandingan bulutangkis.

latihan

SIMPULAN dan REKOMENDASI
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi,
pengujian hasil penelitian, dan pembahasan, dapat

disimpulkan bahwa:



1. Latihan Box Jump memberikan pengaruh
secara signifikan terhadap peningkatan
kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan
otot kaki
ekstrakurikuler Bulutangkis SMA Negeri
1 Kebomas Gresik. Hal ini dapat dilihat

tungkai siswa  peserta

dari adanya peningkatan kemampuan
melakukan lompatan tinggi dan eksplosif
yang sangat penting untuk smash, jumping
smash dan pukulan overhead.

2. Latihan Tuck Jump memberikan pengaruh
secara signifikan terhadap peningkatan
kekuatan jauhnya lompatan dan kekuatan
otot kaki
ekstrakurikuler Bulutangkis SMA Negeri

1 Kebomas Gresik. Hal ini dapat dilihat

tungkai siswa  peserta

dari adanya peningkatan kekuatan jauhnya

lompatan dan kekuatan otot tungkai kaki

yang mendukung performa atlet
bulutangkis dalam menggunakan
kekuatan maksimum dengan waktu

sesingkat-singkatnya.

3. Terdapat perbedaan pengaruh antara
latihan Box Jump dan Tuck Jump terhadap
peningkatan kekuatan jauhnya lompatan
dan kekuatan otot tungkai kaki siswa
peserta ekstrakurikuler Bultangkis SMA
Negeri 1 Kebomas Gresik.

Rekomendasi
Berdasarkan simpulan yang disampaikan di

atas, ada beberapa saran yang diusulkan oleh peneliti

sebagai berikut:

1. Bagi pelatih agar memberikan program
kombinasi Latihan Box Jump dengan
komposisi 60% dan Tuck Jump 40%
dikarenakan kedua Latihan tersebut

yang  cukup

signifikan dengan intensitas Latihan Box

memiliki  pengaruh

Jump yang lebih banyak karena sedikit
lebih efektif pengaruhnya terhadap

1880

peningkatan kekuatan jauhnya lompatan
dan kekuatan otot tungkai kaki siswa
peserta ekstrakurikuler Bulutangkis.

2. Hasil penelitian ini dapat disarankan dan
digunakan sebagai referensi dan bahan
acuan untuk penelitian selanjutnya yang

berkaitan dengan Latihan peningkatan

kekuatan  jauhnya lompatan dan
kekuatan otot tungkai kaki dalam
permainan/pertandingan ~ Bulutangkis.
Peneliti  selanjutnya juga  dapat

menggunakan hasil penelitian ini untuk
mengembangkan dan menyempurnakan
program latihan yang efektif untuk
peningkatan performa atlet Bulutangkis.
3. Implikasi pedagogis yang dapat
diusulkan untuk penelitian selanjutnya
agar hasil temuan penelitian ini berupa
program kombinasi Latihan Box Jump
dengan komposisi 60% dan Tuck Jump
40% dapat diteliti efektifitas
pengaruhnya di sekolah maupun klub
Latihan bulutangkis lainnya sehingga
dapat dibuktikan secara ilmiah dan
akurat serta dapat diimplementasikan

dalam program latihan.
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