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ABSTRAK 

Khalilul Rahman. 2103. Perbedaan Pengaruh Latihan Box Jump Dengan Jump 
To Box Terhadap Explosive Power Otot Tungkai Atlet Sepaktakraw Aia 

Tabik Takraw Club (ATTC) Kamang Magek Kabupaten Agam 
 
Berdasarkan pengamatan pada atlet sepaktakraw Aia Tabik Takraw Club 

Kamang Magek Kabupaten Agam, ditemukan masalah bahwa kemampuan explosive 
power otot tungkai yang dimiliki atlet cenderung rendah. Masalah inilah diduga 
disebabkan karena beberapa faktor, yang salah satunya adalah belum tepatnya latihan 
yang diberikan pelatih. Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh latihan 
box jump dengan jump to box terhadap explosive power otot tungkai atlet 
sepaktakraw Aia Tabik Takraw Club (ATTC) Kamang Magek Kabupaten Agam. 

Metode penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Penelitian ini 
dilaksanakan pada bulan Oktober-November 2013. Adapun tempat penelitian adalah 
di lapangan Sepaktakraw Aia Tabik Takraw Club ( ATTC ) Kecamatan Kamang 
Magek Kabupaten Agam, karena merupakan tempat latihan atlet sepaktakraw Aia 
Tabik Takraw Club ( ATTC ) Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam. 
Populasi penelitian berjumlah 20 orang, teknik pengambilan sampel diambil dengan 
total sampling sehingga diperoleh sampel sebanyak 20 orang. Instrument penelitian 
yang digunakan adalah vertical jump test kemudian selisih antara jangkauan dan 
raihan setelah melompat, serta data berat badan diolah dengan rumus Nomogram 
Lewis. Teknik analisis data yaitu dengan rumus Uji t. 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) Latihan Box Jump memberi 
pengaruh pada peningkatan explosive power otot tungkai, (2) Latihan Jump to Box 
memberi pengaruh pada peningkatan explosive power otot tungkai, (3). Terdapat 
perbedaan pengaruh terhadap peningkatan explosive power otot tungkai latihan Box 
Jump dengan latihan Jump to Box, dimana latihan jump to box lebih baik daripada 
latihan box jump terhadap peningkatan explosive power otot tungkai. 

 
Kata kunci: Box Jump, Jump to Box, dan Explosive Power Otot Tungkai  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 Pada era globalisasi seperti sekarang ini, olahraga merupakan media 

bagi manusia untuk berkumpul serta telah menjadi kebutuhan baru dalam 

kehidupan. Oleh karena itu olahraga tidak lagi hanya sekedar pengisi waktu 

luang melainkan sudah berkembang dalam kehidupan bangsa. Olahraga juga 

untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan rohani, aktifitas olahraga juga 

dapat meningkatkan kemampuan kondisi fisik. Selain itu, olahraga bukan 

hanya bersifat rekreasi tetapi  juga bertujuan untuk peningkatan prestasi yang 

dilakukan secara individu dan  kelompok, seperti yang ditegaskan dalam UU 

No. 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat (4) tentang sistem keolahragaan nasional yang 

berbunyi: 

“olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, 
membina, dan mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial”. 
Selanjutnya dijelaskan bahwa: ”tujuan keolahragaan nasional yaitu 
memelihara, meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, 
kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan persatuan dan 
kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat 
harkat, martabat dan kehomatan bangsa” (Bab II Pasal 4 UU No 3 
Tahun 2005: 3) 

Sehubungan dari pengertian olahraga dan tujuan keolahragaan 

nasional yang tersebut di atas maka penyelenggaraan pembinaan dan 

pengembangan olahraga dilaksanakan pada setiap cabang olahraga, yang 

mana salah satu tujuannya adalah untuk mencapai prestasi. Pembinaan dan 

pengembangan ini diselenggarakan di sekolah, perguruan tinggi, hingga ke 
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klub-klub cabang olahraga yang ada. Dalam Syafruddin (2011:5) menyatakan 

bahwa  

“Pembinaan olahraga prestasi adalah pembinaan olahraga yang 
dilakukan dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi olahraga. Dalam 
konteks ini dapat diartikan dengan pembinaan cabang-cabang 
olahraga yang ditujukan untuk menghadapi 
kompetisi/pertandingan/perlombaan mulai dari tingkat yang paling 
rendah sampai ketingkat internasional”.  

  

Bentuk-bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi fisik agar 

mencapai prestasi yang diinginkan diantaranya yaitu latihan kardiovaskular, 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelenturan, kelincahan dan daya ledak atau 

explosive power, sama-sama bertujuan untuk meningkatkan prestasi atlet di 

bidang keolahragaan. Semua bentuk latihan tersebut diterapkan dalam 

berbagai kegiatan olahraga, baik dalam olahraga permainan seperti 

sepaktakraw, sepak bola, dan bola voli maupun berupa latihan beban ( weight 

training ) di klub-klub fitnes. 

 Di samping itu, berbagai bentuk latihan kondisi fisik sudah 

dikembangkan oleh para ahli fisiologi dan pelatih, seperti latihan kekuatan, 

latihan kecepatan, latihan daya tahan, latihan kelenturan, dan latihan 

kelincahan dengan beberapa metode latihan seperti latihan beban, latihan 

sircuit, latihan interval, latihan plyometrik, dan lain-lain. Jadi, latihan 

plyometrik merupakan salah satu bentuk latihan fisik yang diharapkan mampu 

meningkatkan kemampuan atlet dalam mencapai prestasi olahraga seperti 

olahraga sepaktakraw. Selain itu Plyometrik juga merupakan latihan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai, berikut adalah beberapa bentuk latihan 
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plyometrik yang dalam bentuk gerakan melompat – lompat ( hop ) 

diantaranya: double leg speed hop yaitu lompatan dengan dua kaki secara 

cepat, single leg speed hop yaitu lompatan dengan satu kaki secara cepat, 

decline hop, double leg butt kick, jump to box, incremental vertical hop, side 

hop, squat jump, box jump, knee tuck jump” Radciffe dalam Syafrizar ( 

2007:10 ) 

Untuk meningkatkan kualitas dan prestasi  atlet dalam permainan 

sepaktakraw, maka diperlukan suatu teknik yang berhubungan dengan 

kemampuan gerak, kondisi fisik, taktik dan mental. Penguasaan teknik ini 

merupakan salah satu modal untuk memenangkan suatu pertandingan. Dengan 

kata lain, tanpa menguasai teknik terutama teknik dasar dan teknik khusus 

tidak mungkin seseorang mencapai prestasi yang baik di samping ditunjang 

oleh faktor lain seperti taktik, strategi, kondisi fisik dan mental (Zalfendi, 

1991: 24). Dari pernyataan diatas maka secara garis besar jelas terlihat bahwa 

factor yang mempengaruhi prestasi terbaik atlet di tentukan oleh dua factor 

yaitu faktor internal dan faktor eksternal, sebagaimana dikemukakan oleh 

Syafruddin ( 2011:80 ) bahwa : 

“Pencapaian prestasi terbaik atlet ditentukan dan dipengaruhi oleh 
banyak faktor yang secara garis besar dapat dikelompokan atas dua 
faktor yaitu faktor internal ( dalam ) dan faktor eksternal ( luar ). 
Faktor internal adalah factor yang berasal dari dalam, yaitu dari diri 
atelet itu sendiri dengan segala potensi yang dimilikinya, contohnya 
kemampuan fisik, tekhnik, taktik dan kemampuan mentalnya. 
Sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang mempengaruhi prestasi 
atlet yang berasal dari luar diri atlet, atau dari luar potensi yang 
dimiliki atlet, contohnya faktor pelatih, Pembina, iklim dan cuaca, 
gizi, sarana dan prasarana, organisasi, penonton, wasit, hakim garis, 
keluarga dan lain sebagainya”. 
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Jadi, dalam mencapai prestasi latihan saja tidak cukup tanpa didukung 

oleh berbagai faktor tersebut. Maka sebaiknya para pelatih memberikan 

dorongan dan motivasi yang tinggi kepada atlet untuk menggapai prestasi 

yang diharapkan. Di samping itu, para atlet juga harus menjaga kondisi fisik 

yang optimal agar latihan dan pertandingan dapat dilalui dengan lancar. 

Kondisi fisik yang baik merupakan faktor pendukung penguasaan 

keterampilan dalam permainan sepaktakraw. Salah satunya yaitu daya ledak 

(explosive power) otot tungkai yang merupakan salah satu komponen dasar 

kondisi fisik yang sangat penting dalam olahraga sepaktakraw. Contohnya saat 

melakukan smash, jika seorang atlet tidak memiliki power tungkai yang bagus 

saat melakukan lompatan dengan cepat maka smash yang dilakukan percuma 

dan sangat menguntungkan bagi lawan. Jadi, untuk menghasilkan daya ledak 

(explosive power) otot tungkai sesuai dengan apa yang diharapkan, cepat, dan 

tepat sasaran serta lompatan yang tinggi saat melakukan smash dalam 

permainan sepaktakraw, dibutuhkan program latihan yang terarah dan 

terencana. 

Sepaktakraw merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah 

banyak digemari dan berkembang di Indonesia. Di Sumatera Barat olahraga 

sepaktakraw merupakan cabang olahraga yang cukup populer dan dikenal 

hampir diseluruh lapisan masyarakat. Hal ini disebabkan karena cabang 

olahraga sepaktakraw penuh dengan gerakan akrobatis yang indah dan 

memiliki karakteristik permainan yang identik dengan olahraga tradisional 

yang sudah membudaya untuk masyarakat Sumatra Barat yakni sepakrago. 
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Mereka bermain sepakraga dengan bola yang terbuat dari anyaman rotan. 

Namun dewasa ini permainan sepaktakraw tidak lagi dimainkan dengan bola 

yang terbuat dari anyaman rotan melainkan sudah memakai bola yang terbuat 

dari fiber (syinthetic fiber). Kenyataan ini merupakan potensi yang dapat 

dikembangkan menuju kearah peningkatan prestasi. 

Perkembangan olahraga ini, khususnya di Sumatera Barat banyak 

mengalami kemajuan. Hal ini dibuktikan dengan ada atlet sepaktakraw yang 

telah mampu meraih prestasi dibeberapa kejuaraan, baik ditingkat daerah, 

nasional bahkan internasional. Daya ledak otot tungkai (explosive power) 

adalah salah satu komponen dasar dalam permainan sepaktakraw. Contohnya 

saat melakukan smash, jika seorang atlet kurang memiliki daya ledak sesuai 

dengan apa yang diinginkan saat melakukan lompatan dengan cepat, maka 

smash yang dilakukan percuma dan sangat menguntungkan bagi lawan. 

Atlet ATTC Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam dalam 

kejuaraan tahunan antar Daerah seperti PORDA dan Kejuaraan antar Klub se-

SUMBAR seperti kejuaraan di Padang Pariaman, Batusangkar, Payakumbuh, 

Kota Padang, dan sebagainya biasanya Atlet ATTC Kecamatan Kamang 

Magek Kabupaten Agam sering memperoleh juara dan tidak pernah gagal 

untuk menyumbangkan piala kepada klub yang di wakilinya. Namun pada 

akhir-akhir ini prestasi yang di raih Atlet ATTC Kecamatan Kamang Magek 

Kabupaten Agam mengalami penurunan. Dapat dilihat pada tabel dibawah ini 

data prestasi Atlet sepaktakraw ATTC Kecamatan Kamang Magek kabupaten 

Agam pada kejuaran-kejuaran antar daerah pada 5 tahun terakhir.  
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Tabel 1. Data Prestasi Atlet Sepaktakraw ATTC Kecamatan Kamang 

Magek Kabupaten Agam 

No Tahun Iven Tempat  Prestasi 
1   2007 ATTC Cup Se Sumbar Agam 1 Juara  
2 2008 Ciber Cup Sumbar Riau Pariaman Juara 2 
3 2009 Puma Cup Sumbar Riau Batu Sangkar - 
4 2010 BCKR Cup Sumbar Riau Bukittinggi Juara 3 
5 2011 Tarandam Cup Se Sumbar Padang - 

Sumber : Data Pretasi Atlet Sepaktakraw ATTC Kecamatan Kamang 
Magek Kabupaten Agam 

 

Menurut Informasi dari Whin Choto Selaku pelatih dari Atlet 

Sepaktakraw ATTC Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam, dan 

pengamatan penulis, penyebab menurunnya prestasi atlet tersebut adalah di 

sebabkan oleh banyak kemugkinan seperti : Program latihan, kondisi fisik, 

tekhnik, dan motivasi atlet tersebut. Dari kemungkinan-kemungkinan tersebut 

yang paling dominan adalah kondisi fisik atlet yang mempengaruhi  

eksplosive power otot tungkai  yang dimiliki atlet masih jauh dari yang 

diharapkan. 

Pembinaan olahraga sepaktakraw dapat dilakukan di tempat-tempat 

dimana adanya peminat-peminat dari olahraga sepaktakraw ini, dan juga di 

klub-klub yang sudah terbentuk dan juga dibina dilingkungan yang formal 

seperti sekolah dan perguruan tinggi, dengan satu syarat olahraga sepaktakraw 

ini diminati oleh atlet yang akan di bina. Salah satu bentuk pembinaan prestasi 
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olahraga sepaktakraw adalah klub sepaktakraw Air Tabik Takraw Club ( 

ATTC ) Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam . Klub ini tidak 

terbentuk kepengurusannya cuma dibawah naungan karang taruna tapi ada 

pembinaannya. Pembinaan olahraga sepaktakraw sudah dilakukan sejak tahun 

2002 sampai sekarang masih aktif. Peminatnya khusus dari kalangan pelajar 

sampai kalangan umum. Sarana prasarana cukup memadai, namun sekian 

lama telah dilakukan pembinaan, Klub ini belum bisa mencapai hasil yang 

maksimal karena di pengaruhi oleh beberapa faktor yang telah disebutkan 

dalam pembahasan sebelumnya. 

Sebagaimana yang telah kita ketahui dalam Permainan sepaktakraw, 

Bagusnya prestasi yang di capai atlet sangat dipengaruhi dan didukung oleh 

kualitas fisik dan tekhnik bermain yang baik. Selain pentingnya tekhnik 

bermain yang baik, adapun salah satu kondisi fisik yang sangat penting dalam 

permainan sepaktakraw adalah pentingnya daya ledak otot tungkai. Untuk itu, 

peneliti merasa penting meningkatkan kemampuan daya ledak (explosive 

power) otot tungkai atlet sepaktakraw melalui latihan yang terprogram seperti 

latihan plyometrik. Menurut informasi dari pelatih Klub Aia Tabik Takrtaw 

Club ( ATTC ) Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam dan pengamatan 

peneliti sendiri karna peneliti adalah salah seorang atlet dari klub tersebut, 

belum tercapainya prestasi ini disebabkan oleh banyak kemungkinan seperti: 

sarana, program latihan, kondisi fisik, teknik dan motivasi atlet tersebut. Dari 

kemungkinan tersebut yang paling dominan adalah kondisi fisik yaitu daya 

ledak (explosive power) otot tungkai yang dimiliki masih jauh dari yang 
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diharapkan. Terbukti pada saat atlet melakukan smash dan block. Dilihat dari 

lompatan saat melakukan smash masih rendah, sehingga smash yang 

dilakukan tidak sempurna dan sangat menguntungkan bagi lawan. Untuk 

melakukan lompatan yang tinggi, maka dibutuhkan bentuk-latihan yang 

mengarah kepada daya ledak otot tungkai.  

Banyak faktor yang mempengaruhi daya ledak (explosive power), 

salah satunya yaitu faktor latihan yang diberikan. Beberapa bentuk latihan 

plyometrik untuk meningkatkan daya ledak (explosive power) seperti latihan 

jump to box, squat jump, hop jump, hurdle jump, box jump, squat trust, depth 

jump, lompat tali, lari naik turun tangga serta bentuk latihan lainnya. Dari 

sekian banyak bentuk latihan plyometrik tersebut, peneliti ingin melihat dua 

bentuk latihan saja yaitu box jump dan jump to box terhadap peningkatan daya 

ledak (explosive power) otot tungkai atlet sepaktakraw Aia Tabik Takraw 

Club ( ATTC ) Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam. Karena kedua 

bentuk latihan ini di samping mudah dilakukan  alat yang digunakan juga 

mudah dikondisikan,  dan dari beberapa teori mengatakan bahwa kedua 

bentuk latihan ini dapat meningkatkan explosive power otot tungkai atlet. 

Sejauh ini belum ditemukan penelitian dari kedua bentuk latihan di 

atas terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai (explosive power) atlet 

sepaktakraw Aia Tabik Takraw Club ( ATTC ) Kecamatan Kamang Magek 

Kabupaten Agam. Oleh karena itu, peneliti ingin melihat dan mengkaji 

seberapa besar kedua jenis latihan yang dimaksud berpengaruh terhadap daya 
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ledak (explosive power) otot tungkai atlet sepaktakraw Aia Tabik Takraw 

Club ( ATTC ) Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam. 

 

B.  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah dalam penelitian 

dapat diidentifikasikan sebagai berikut : 

1. Kurang maksimalnya Kekuatan dan kecepatan Otot Tungkai 

mempengaruhi daya ledak otot tungkai ( eksplosive power ). 

2. Rendahnya kekuatan dan kecepatan lompatan mempengaruhi daya ledak 

otot tungkai ( ekplosive power ). 

3. Latihan Box Jump mengandung unsur kekuatan dan kecepatan otot 

tungkai yang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai ( Eksplosive 

Power ) 

4. Latihan Jump To Box Mengandung unsur kekuatan dan kecepatan otot 

tungkai yang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai ( Eksplosive 

Power ) 

C.  Batasan Masalah 

Dari identifikasi masalah di atas ditemukan banyak masalah yang 

muncul dalam penelitian ini. Untuk itu permasalahan tersebut perlu dibatasi 

karena mengingat keterbatasan waktu, dana, tenaga dan referensi yang 

menunjang. Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi pada "Perbedaan 
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Pengaruh Latihan Box Jump dengan Jump To Box terhadap Explosive Power 

otot tungkai Atlet Sepaktakraw Aia Tabik Takraw Club ( ATTC ) Kecamatan 

Kamang Magek Kabupaten Agam ". 

 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai pembatasan masalah, maka masalah penelitian ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut : 

1. Seberapa besar pengaruh latihan Box jump terhadap kemampuan eksplosive 

power otot tungkai. 

2. Seberapa besar pengaruh latihan Jump To Box terhadap kemampuan Eksplosive 

power otot  tungkai. 

3. Seberapa besar perbedaan pengaruh latihan Box Jump dengan Jump To Box 

terhadap kemampuan Eksplosive Power otot tungkai. 

E.  Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Box Jump dengan 

Ekplosive Power otot tungkai pada permainan sepaktakraw atlet ATTC 

Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam. 

2. Untuk mengatahui seberapa besar pengaruh latihan Jump To Box terhadap 

Eksplosive Power otot tungkai pada permainan sepaktakraw atlet ATTC 

Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam. 
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3. Untuk mengatahui perbedaan pengaruh latihan Box Jump dengan Jump To 

Box terhadap Eksplosive Power otot tungkai pada permainan sepaktakraw 

Atlet ATTC Kecamatan Kamang Magek Kabupaten Agam. 

F.  Manfaat Penelitian   

Hasil penelitian diharapkan berguna bagi : 

1. Bagi peneliti sendiri sebagai salah satu persyaratan dalam menyelesaikan 

tugas akhir untuk meraih gelar sarjana. 

2.  Pelatih, atlet dan pengurus organisasi, sebagai bahan pertimbangan dan 

pedoman dalam meningkat prestasi dalam cabang-cabang olahraga tertentu 

terutama sepak takraw. 

3. Mahasiswa, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan dalam ilmu 

keolahragaan. 

4. Berbagai pihak lain yang ingin memperkaya pengetahuan tentang berbagai 

metode latihan kondisi fisik. 

5. Bagi Fakultas Ilmu Keolahragaan untuk bahan bacaan di pustaka. 
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BAB V 

PENUTUP 

 
A. Kesimpulan  

Berdasarkan analisis data dan pembahasaan, maka dapat disimpulkan 

bahwa: 

1. Latihan box jump memberikan pengaruh yang berarti terhadap explosive 

power otot tungkai (thit = 6.94> ttab = 1.83). 

2. Latihan jump to box memberikan pengaruh yang berarti terhadap explosive 

power otot tungkai (thit = 7.77> ttab = 1.83). 

3. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan box jump 

denganlatihan jump to box terhadap explosive power otot tungkai (thit = 

2.30 > ttab = 1.73).Jika dilihat dari rata-rata peningkatan explosive power 

otot tungkai maka latihan jump to box lebih efektif dibandingkan dengan 

latihan box jump, dimana dengan latihan jump to box rata-rata peningkatan 

explosive power otot tungkai adalah 11.59, sedangkan latihan box jump 

rata-rata peningkatan explosive power otot tungkai adalah 9.02. 

 
B. Saran 

Sesuai kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan beberapa 

saran sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih disarankan untuk memberikan latihan latihanlatihan box jump 

denganlatihan jump to box sebagai cara untuk meningkatkan explosive 
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power otot tungkaipadaAtlet Sepaktakraw Aia Tabik Takraw Club 

Kamang Magek Kabupaten Agam. 

2. Kepada para atlet agar dapat menjalankan program latihan yang telah 

disusun oleh pelatih dalam usaha meningkatkan prestasinya. 

3. Disarankan untuk lebih memperhatikan variabel lain yang juga dapat 

mempengaruhi explosive power otot tungkai seperti, postur tubuh, usia, 

berat badan, dan sebagainya. 

4. Bagi peneliti yang berminat meneliti lebih lanjut disarankan untuk dapat 

memperbanyak jumlah sampel dan mengkaji bentuk-bentuk latihan 

lainnya. 
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