
 
 

i 

PENGARUH LATIHAN TUCK JUMP DAN BOX JUMP  TERHADAP 

KEMAMPUAN SMASH SEPAKTAKRAW 

(Studi Eksperimen pada Siswa SMP N 18 Padang) 

 

 

 

SKRIPSI 

 

 

Diajukan sebagai salah satu persyaratan untuk  

Memperoleh gelar sarjana strata satu (S1) 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Oleh : 

AHMAD FAUZI 

56081/2010 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA 

JURUSAN KEPELATIHAN 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2015



 
 

i 



 
 

i 



 
 

i 



 
 

i 

ABSTRAK 

 

Ahmad Fauzi : Pengaruh Latihan Tuck Jumpdan Box Jump Terhadap 

Kemampuan Smash Sepaktakraw 

(Studi Eksperimen Pada Siswa SMP N 18 Padang) 

 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu, dengan tujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan Tuck Jump dan Box Jump terhadap peningkatan 

kemampuan smash sepaktakraw. Kemudian masalah dalam penelitian ini adalah 

rendahnya kemampuan smash sepaktakraw SMP N 18 Padang yang diduga 

disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya yaitu rendahnya lompatan yang 

dilakukan sehingga berpengaruh terhadap smash yang dilakukan tidak maksimal, 

dan faktor lainnya adalah bentuk latihan, kondisi fisik, masih pemula. 

Populasi penelitian ini adalah atlet Sepaktakraw SMP N 18 Padang yang 

masih aktif berlatih sebanyak 23 orang dengan putra 20 dan putri 3 orang. 

Pengambilan sampel menggunakan purposive sample, yaitu teknik pengambilan 

sampel dengan syarat diantaranya: atlet pemula, agar data homogen. Oleh karna 

itu sampel dalamp enelitian ini yaitu atlet putra SMP N 18 Padang yang berjumlah 

20 orang. Setelah dilakukan pre test seluruh sampel dirangking dan dibagi 

menjadi 2 kelompok. Kelompok I sebanyak 10 orang diberi perlakuan latihan 

Tuck Jump dan kelompok II sebanyak 10 orang diberi perlakuan latihan Box 

Jump. Adapun instrument ini adalah pengumpulan data dilakukan dengan cara tes 

kemampuan smash. Hipotesis dalam penelitian ini adalah 1,) Pengaruh latihan 

Tuck Jump terhadap kemampuan smash sepaktakraw. 2,) Pengaruh latihan Box 

Jump terhadap kemampuan smash sepaktakraw. 3,) Perbedaan pengaruh latihan 

Tuck Jump dan Box Jump terhadap kemampuan smash. 

Dari penelitian tersebut diperoleh hasil sebagai berikut: 1. Terdapat 

pengaruh latihan Tuck Jump yang signifikan terhadap kemampuan smash 

sepaktakraw, hal ini dibuktikan dengan thit 16.28 > ttab 1.83, 2. Terdapat pengaruh 

latihan Box Jump yang signifikan terhadap kemampuan smash sepaktakraw, hal 

ini dibuktikan dengan thit 5.23 > ttab 1.83, selanjutnya 3. Tidak terdapat perbedaan 

pengaruh antara latihan Tuck Jump dan Box Jump terhadap peningkatan 

kemampuan smash sepaktakraw, hal ini dibuktikan dengan thit 0.10 < ttab 1.83. Hal 

iniHa ditolak. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembinaan olahraga merupakan salah satu aspek dalam dimensi 

pembangunan di Indonesia,  dengan  olahraga dapat  memberikan kesempatan 

dan manfaat bagi setiap manusia untuk sehat,  kuat fisik dan mental serta 

memiliki kemampuan dalam mengisi dan melaksanakan pembangunan secara 

berkesinambungan. 

Menyadari akan manfaat olahraga tersebut, maka kecenderungan 

dalam melakukan aktivitas olahraga oleh sebagian masyarakat diarahkan 

untuk meningkatkan kesegaran jasmani sedangkan yang lainnya bertujuan  

untuk  peningkatan  prestasi. Salah  satu  cabang  olahraga  yang dapat 

dimanfaatkan sebagai wahana untuk peningkatan kesegaran jasmani sekaligus 

untuk  prestasi  adalah  olahraga  sepaktakraw.  

Pencapaian  prestasi  dalam  olahraga  bukanlah  pekerjaan  yang  

mudah, dibutuhkan usaha yang  maksimal  untuk mencapai prestasi tersebut. 

Oleh karena itu, dalam olahraga perlu pembinaan dan pengembangan olahraga 

secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan. Peningkatan kompetensi 

sebagai usaha untuk mencapai  prestasi perlu didukung melalui ilmu 

pegetahuan dan teknologi keolahragaan suatu bangsa. 

Melalui prestasi olahraga bangsa Indonesia bisa dikenal oleh bangsa 

lain. Hal tersebut sesuai dengan Undang-Undang Republik Indonesia No 3 

Tahun 2005 dan Peraturan Pemerintah Repubik Indonesia Tahun 2007 tentang 
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Sistim Keolahragaan Nasional, Pasal 4 tentang dasar dan fungsi dan tujuan 

olahraga yaitu:Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran , prestasi, kualitas manusia, 

menanamkan moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, 

serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. 

Setiap orang pasti mempunyai motivasi tersendiri untuk mencapai 

prestasi olahraga yang baik. Apalagi orang tersebut mempunyai keterampilan 

dan bakat. Salah satu cabang olahraga yang perlu dibina dan ditingkatkan 

prestasinya adalah olahraga sepaktakraw. Untuk menghasilkan prestasi dalam 

sepaktakraw dibutuhkan dukungan dan kerja sama yang baik antara Pengprov 

Persatuan sepaktakraw Indonesia (PSTI), pemerintah, masyarakat dan instansi 

lainnya. 

Menurut Zalfendi (2010:7) Sepaktakraw adalah suatu permainan yang 

menggunakan bola yang terbuat dari rotan (takraw), dimainkan di atas 

lapangan yang datar berukuran panjang 13,40 m dan lebar 6,10m, ditengah-

tengah dibatasi oleh net, pemainnya terdiri dari dua pihak, masing-masing 

terdiri dari tiga orang. Sunggono (2008:1) mengatakan  bahwa; 

“Sepaktakraw adalah perpaduan dari 3 unsur permainan yaitu 

perpaduan dari permainan sepak bola, bola voli, dan bulu tangkis”. 

Dilihat dari permainan sepak bola karna pada permainan sepaktakraw 

banyak menggunakan kaki, bahu, dada, kepala dan tidak diperbolehkan 

menggunakan tangan. Dilihat dari permainan bola voli pada permainan 

sepaktakraw ada teknik memvoli bola menggunakan kaki bertujuan 

untuk mengumpan. 
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Sepaktakraw merupakan satu cabang olahraga permainan, yang 

dimainkan secara beregu dan berpasangan, permainan ini sangat menarik dan 

akrobatik serta memiliki nilai seni yang cukup tinggi serta ciri khas tersendiri. 

Serta membutuhkan gerakan – gerakan yang eksplosif, kelincahan dan akurasi 

yang maksimal. ( Zaidul, 2005:3) 

”Pada hakekatnya sepaktakraw  berasal dari permainan rakyat yaitu 

sepakraga,jelaslah semula olahraga sepak raga berbentuk demonstrasi 

yang digunakan untuk memperingati hari-hari besar tertentu ataupun 

mengisi waktu senggang sebagai  rekreasi/mengisi  waktu luang,  

mengisi acara-acara kesenian serta penyambutan tamu-tamu agung, 

kemudian mengarah pada olahraga pertandingan. Maka lahirlah 

cabang olahraga baru yang bernama sepaktakraw, bahwa nama ini 

perpaduan antara bahasa Malaysia dan bahasa Muangthai. Sepak 

berarti sepakan, dan takraw berasal dari Muangthai yang berarti bola 

rotan”.(Darwis, 1992:2). 

 

Sepaktakraw merupakan salah satu olahraga permainan yang 

bermanfaat dan berkembang di Sumatra Barat. Olahraga tersebut banyak 

digemari oleh generasi muda. Hal tersebut dapat dilihat dari banyaknya klub-

klub olahraga khususnya sepaktakraw. Melalui klub-klub tersebut dilakukan 

pembinaan dan selanjutnya dilakukan seleksi bagi yang berbakat untuk 

kembali dibina di Pusat Pendidikan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) dan 

seterusnya Pusat Pendidikan Latihan Olahraga Mahasiswa (PPLM). Sejak 

itulah sepaktakraw mulai berkembang di Sumatra Barat. 

Permainan  sepaktakraw  termasuk kategori olahraga keras dalam 

pelaksanaannya, dimana kontak langsung dari lompatan dan tendangan  

(smash)  akan  dapat  mengakibatkan cedera oleh sebab itu, teknik-teknik 

dasar  harus  diperhatikan dengan sungguh-sungguh, dalam melakukan  smash 

permainan sepaktakraw. 
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Kenyataan  ini merupakan potensi yang dapat dikembangkan menuju 

ke arah peningkatan prestasi. Dalam upaya pencapaian prestasi sepaktakraw  

dipengaruhi  oleh  faktor Internal seperti : bakat, minat, kondisi fisik, teknik, 

strategi, taktik dan mental. Selanjutnya faktor Eksternal yang ikut 

mempengaruhi adalah sarana dan  prasarana,  program latihan,  kualitas 

pelatih,  jaminan  masa depan dan sebagainya. Karena  semua  faktor  ini  

saling  mempengaruhi antara satu sama lainnya. 

Dari sekian faktor yang  mempengaruhi  dalam  pencapaian prestasi 

sepaktakraw, salah satu yang sangat mempengaruhi peningkatan prestasi 

adalah faktor kondisi fisik merupakan kemampuan dasar yang harus dimiliki 

oleh setiap pemain sepaktakraw, dan harus dijadikan hal yang terpenting 

dalam latihan guna pencapaian prestasi. Pada olahraga sepaktakraw,   seorang  

pemain harus menguasai teknik dasar yang baik guna menunjang  kemampuan  

dalam  melakukan  smash. Smash adalah  teknik  dasar  yang sering digunakan 

dalam pertandingan  sepaktakraw karena sangat efektif dalam mematikan bola  

dan  dalam  perolehan  nilai/angka. 

Menurut  Darwis  (1992:69)  mengemukakan  bahwa smash adalah 

gerak kerja  yang  terpenting  dan  merupakan gerak  akhir  dari  gerak  kerja 

serangan kedaerah lawan untuk mendapatkan poin meraih kemenangan. 

Sedangkan Menurut Hakim (2007:25) menjelaskan bahwa; “Agar dapat 

menghasilkan smash yang akurat dan tajam, awalan, tolakan, sikap posisi 

badan saat melayang di atas dan sikap badan saat mendarat sangat penting 

untuk diperhatikan pada saat berlatih”. 
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Jadi artinya bahwa Smash merupakan serangan yang terpenting untuk 

memperoleh poin guna meraih kemenangan, namun untuk menghasilkan 

Smash yang bagus dan akurat serta tajam maka harus dilatih secara sistematis 

dan program yang baik. 

Menurut Zaidul (2005:21) smash merupakan fase terakhir dari 

rangkaian kerja serangan, kegagalan dalam melakukan smash akan membuat 

rangkaian kerja serangan yang sudah dibangun menjadi sia-sia, dan akan 

menguntungkan bagi pihak lawan. 

Untuk  dapat  mengembangkan  teknik  dasar smash , maka hal ini 

tidak lepas dari suatu proses berlatih, yang harus dilakukan secara teratur. 

Keteraturan yang dimaksud yaitu  menyangkut  penyusunan  program  latihan 

yang baik,  pemilihan  bentuk-bentuk  latihan yang tepat,  penempatan  tujuan 

dan sasaran dari suatu latihan serta  masih banyak hal lainnya termasuk  

kedisiplinan dalam berlatih. 

Disamping itu, untuk dapat melakukan gerakan atau kemampuan 

smash yang akurat dan tajam juga memerlukan kemampuan fisik yang harus 

diperhatikan, karena kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting 

dalam meningkatkan atau mempertahankan tingkat kesegaran atau kebugaran 

jasmani seseorang, seperti yang telah diketahui bahwa derajat kesehatan 

seseorang sangat menentukan terhadap kemampuan fisik dalam melaksanakan 

kegitan baik tugas sehari-hari maupun dalam latihan olahraga, kian tinggi 

derajat kesehatan seseorang maka semakin tinggi pula kemampuan fisik 

seseorang tersebut. 
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Latihan kondisi fisik adalah  suatu  bagian latihan yang harus 

diperhatikan dalam penyusunan program latihan. Oleh karena itu dengan 

adanya kondisi fisik yang baik akan memberi kontribusi yang sangat besar 

dalam upaya pencapaian prestasi secara maksimal, di samping  teknik-teknik  

dan mental. 

Untuk dapat mengembangkan teknik  dasar  smash,  maka harus 

ditunjang  dengan  komponen-komponen  kondisi  fisik  yang  merupakan  

memiliki peranan yang sangat penting dalam melakukan serangan smash yang 

benar seperti; eksplosif  power. Eksplosif power yang bagus atau baik dapat 

meningkatkan kemampuan seorang atlet dalam melakukan smash untuk 

menjangkau lambungan atau umpan bola yang diberikan, sehingga hal 

tersebut akan berpengaruh terhadap hasil smash yang dilakukan. Eksplosif 

power merupakan perpaduan dari komponen kecepatan dan kekuatan, menurut 

Arsil (1999, 71) mengemukakan “Daya ledak adalah merupakan salah satu 

dari komponen biomotorik yang penting dalam  kegiatan  olahraga,  untuk 

menentukan seberapa keras orang dapat memukul, melempar, melompat dan 

seberapa cepat berlari”. 

Jadi daya ledak adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dengan 

cepat dalam waktu yang singkat untuk memberikan  momentum  yang paling 

baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif  yang utuh  

mencapai  tujuan  yang  dikehendaki.Selain  itu, unsur  kondisi fisik  yang  

dibutuhkan  yaitu  kekuatan. Kekuatan  adalah  kemampuan sekelompok otot 

untuk menahan/menerima beban sewaktu bekerja atau terhadap suatu keadaan 
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(Arsil, 1999:44).Kemudian  kecepatan juga memiliki peranan yang penting 

dalam melakukan teknik smash, karna kecepatan merupakan kemampuan 

tubuh mengarahkan semua  sistemnya  dalam melawan beban, jarak dan waktu 

yang menghasilkan  kerja yang maksimal. Maka fungsinya dalam melakukan 

smash adalah merupakan pengambilan keputusan dengan cepat dan tepat 

agarsmashyang dilakukan  akurat  dan  tajam.  Dan   yang  terakhir  unsur 

kondisi  fisik  yang  dibutukan  dalam  melakukan  smash   adalah  kelentukan.  

Menurut M. Sajoto (1995:11)  Kelentukan  adalah   kemampuan  seseorang  

dalam  pnyesuaian diri  untuk  segala  aktifitas  dengan  penguluran  tubuh  

yang  luas. 

Dari  penjelasan unsur-unsur  kondisi  fisik  diatas  maka  peneliti  

akan  mencoba  memberikan  bentuk-bentuk  latihan  yang  berkaitan  dari  

empat  unsur  kondisi  fisik  yang  dijelaskan  diatas  sehingga  dapat  

menunjang  kemampuan  seorang  atlet  dalam  melakukan  smash  agar  

smash  yang  dilakukan  akurat  dan  tajam.  Adapun  bentuk  latihan  yang  

akan  diberikan  yaitu:  latihan  Tuck Jump dan Box Jump (latihan 

Pliometrik).Tuck  jump  merupakan  metode  latihan  yang  digunakan  untuk  

melatih  power  otot  tungkai. Box jump adalah bentuk latihan plyometrics 

yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkaidan 

power dengan menggunakan dua tungkai secara bersamaan. Sehingga  

kaitannya  dengan  smash  adalah  untuk  meningkatkan  kekuatan  otot  

tungkai  secara  eksplosif saat  melakukan  lompatan  sehingga  smash  yang  

dilakukan  akurat  dan  tajam. 
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Disamping itu masih ada faktor kondisi fisik yang lain yang dapat 

mendukung kemampuan dalam permainan sepaktakraw seperti; 

keseimbangan, kelincahan, daya tahan dan pengembangan  koordinasi, dengan 

demikian  komponen-komponen  tersebut  haruslah  dilatih  dengan  baik.  

Sebab lemah salah satu  komponen  fisik  akan  mengakibatkan  melemahnya 

dan tidak efektivitas  smash  dalam  permainan  sepaktakraw. Serta  

penguasaan  teknik  juga  sangat  dibutuhkan. 

Sejalan dengan  itu  kenyataan  yang  terjadi di lapangan  khususnya  

pada kemampuan smash  SepakTakraw SMP N 18 Padang masih rendah,  hal  

ini diduga  disebabkan  oleh  beberapa  faktor  yaitu : Pelatih, program dan 

bentuk latihan, kondisi fisik, mental, kesegaran jasmani, masih pemula, 

kurangnya kemampuan melakukan smash (teknik), gizi, kesehatan dan sarana 

prasarana. 

SMP N 18 Padang adalah institusi pendidikan yang memiliki beberapa 

kegiatan pengembangan diri dibidangolahraga salah satunya yaitu 

sepaktakataw,tetapi dalam pelaksanaan pada jadwal latihan peneliti 

mengamati pelaksanaan smash sepaktakraw yang dilakukan banyak  smashnya  

menyangkut dinet dan keluar  lapangan  permainan. Berkaitan  dengan  

masalah  diatas  peneliti  tertarik  untuk  melakukan  penelitian  yang  diberi 

judul :  “Pengaruh  Latihan  Tuck  Jump  dan  Box Jump Terhadap 

Kemampuan Smash  SepakTakraw  SMP N 18 Padang”. 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan dalam latar belakang 

masalah, maka dapat diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Kondisi fisik dapat  mempengaruhi  terhadap  kemampuan  smash. 

2. Program dan bentuk latihan dapat mempengaruhi terhadap 

kemampuan  smash. 

3. Teknik dapat mempengaruhi terhadap kemampuan smash. 

4. Mental dapat mempengaruhi kemampuan smash. 

5. Gizi dan kesegaran jasmani dapat mempengaruhi kemampuan smash. 

6. Sarana prasarana dapat mempengaruhi terhadap kemampuan smash. 

7. Kesehatan dapat mempengaruhi terhadap kemampuan smash. 

 

C. Pembatasan Masalah. 

Berdasarkan  pada  identifikasi  masalah  yang  dikemukakan  diatas,  

banyak permasalahan yang  dapat  menyebabkan  rendahnya kemampuan  

smash. Oleh karna berbagai keterbatasan yang peneliti miliki maka  penelitian  

ini  hanya  akan  melihat bentuk  latihan  fisik yaitu latihan Tuck  Jump  dan  

latihan  Box Jump terhadap kemampuan  smash  sepaktakraw  SMP N 18 

Padang. 

 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai  dengan  pembatasan  masalah,  maka  masalah  penelitian ini 

dapat dirumuskan bahwa: 

1. Bagaimana pengaruh latihan Tuck Jump terhadap kemampuan smash? 

2. Bagaimana pengaruh latihan Box Jump terhadap kemampuan smash? 
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3. Apakah  ada  perbedaan pengaruh  antara  latihan tuck jump dan box 

jump terhadap kemampuan smash? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui:  

1. Pengaruh latihan Tuck Jump terhadap kemampuan smash. 

2. Pengaruh latihan Box Jump terhadap kemampuan smash. 

3. Apakah  terdapat perbedaan  pengaruh  antara  latihan  Tuck  Jump  dan 

Box Jump terhadap kemampuan smash secara signifikan. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Dari hasil penelitian yang akan dilakukan ini akan memberikan 

manfaat pada pangembangan ilmu pengetahuan dibidang olahraga, oleh 

karena itu hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi: 

1. Peneliti sendiri, sebagai salah satu persyaratan dalam menyelesaikan tugas 

akhir guna memperoleh gelar sarjana kependidikan. 

2. Atlet dan pelatih sebagai pedoman dan informasi untuk meningkatkan 

kemampuan melakukan smash dengan latihan tuck jump dan box jump. 

3. Mahasiswa sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan dalam ilmu 

keolahragaan. 

4. Fakultas Ilmu Keolahragaan sebagai bahan bacaan di perpustakaan. 

5. Berbagai pihak lainnya yang ingin memperkaya pengetahuan tentang 

metode – metode latihan untuk meningkatkan kemampuan smash. 


