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Abstract. This study aims to show how plyometric jump to box and hurdle jump exercises affect the jump height 

of Gerzy Star Soccer School players. The study used a static group pretest-posttest design in pre-experimental 

research. A total of 22 soccer players who met the researchers' inclusion and exclusion criteria were selected 

through purposive sampling. Based on the results of the study, it was found that plyometric jump to box and hurdle 

jump exercises can increase the height of the player's jump. The results of the analysis showed that plyometric 

hurdle jump training was more efficient than plyometric jump to box training in increasing the jump height of 

players at Gerzy Star Soccer School. There was an increase in normal jump height of 6.7 cm between pretest and 

posttest with the significance of plyometric jump to box exercise was 0.000 < 0.05. Meanwhile, plyometric hurdle 

jump training also has a significance number of 0.000< 0.05 which proves a significant comparison, with the 

jump height generally increasing by 7 centimeters between the time before and after the test. Therefore, it can be 

concluded that plyometric jump-to-box and hurdle-jump guidance are efficient in increasing the jump height of 

Gerzy Star Soccer School players, but plyometric hurdle jump training is more efficient than plyometric jump to 

box guidance. 
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Abstrak. Studi ini ditujukan untuk memperlihatkan bagaimana latihan plyometric jump to box serta hurdle jump 

mempengaruhi tinggi lompatan pemain Gerzy Star Soccer School. Studi ini menggunakan desain pretest-posttest 

grup statis dalam penelitian pra-eksperimental. Sebanyak 22 pemain sepak bola yang memenuhi kriteria inklusi 

dan eksklusi peneliti dipilih melalui purposive sampling. Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa latihan 

plyometric jump to box dan hurdle jump dapat meningkatkan tinggi lompatan pemain. Hasil analisa 

memperlihatkan bahwa latihan plyometric hurdle jump lebih efisien dibanding latihan plyometric jump to box 

dalam meningkatkan tinggi lompatan pemain di Gerzy Star Soccer School. Terdapat peningkatan tinggi lompatan 

normal sebesar 6,7 cm antara pretest dan posttest dengan tingkat signifikansi latihan plyometric jump to box 

adalah 0,000 < 0,05. Sedangkan itu, latihan plyometric hurdle jump pula mempunyai angka signifikansi 0, 000&lt; 

0, 05 yang membuktikan perbandingan yang signifikan, dengan tinggi lompatan pada umumnya bertambah 7 

centimeter antara saat sebelum serta setelah uji. Oleh sebab itu, bisa disimpulkan jika bimbingan plyometric jump- 

to- box serta hurdle- jump efisien dalam meningkatkan tinggi lompatan pemain Gerzy Star Soccer School, tetapi 

latihan plyometric hurdle jump lebih efisien dibanding dengan bimbingan plyometric jump to box. 

 

Kata kunci: plyometric jump to box; plyometric hurdle jump; tinggi loncatan 
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PENDAHULUAN 

Sebagai seorang pemain sepak bola, terdapat beberapa elemen fundamental yang perlu 

ditingkatkan melalui latihan, seperti passing, shooting, dribling, dan heading. Teknik dasar ini 

merupakan dasar yang harus dikuasai oleh setiap atlet untuk bermain sepak bola dengan 

keahlian yang didasarkan pada keterampilan gerak multilateral (Barlian, 2020). Dalam bermain 

sepak bola, faktor fisik menjadi penting dalam meningkatkan kualitas teknik dasar. Oleh karena 

itu, latihan komponen fisik diperlukan untuk meningkatkan prestasi dan kualitas permainan 

sepak bola (Amiq, 2015:28). Kecekatan, stamina, keseimbangan, elastisitas, daya kuat, serta 

kekuatan ialah bagian raga yang wajib dilatih supaya kualitas metode dasar dalam bermain 

sepak bola bertambah. 

Merujuk pada bermacam metode dasar yang dipakai dalam game sepak bola, tinggi 

loncatan menjadi penting bagi semua pemain sepak bola, termasuk penyerang, pemain 

bertahan, dan bahkan kiper, karena itu merupakan teknik yang sering digunakan baik dalam 

bertahan maupun menyerang. Melatih kemampuan melompat merupakan salah satu cara untuk 

meningkatkan keterampilan bermain sepak bola (Mielke, 2007:53). Menurut Sukatamsi 

(2001:171), kekuatan ledakan otot juga penting bagi pemain sepak bola untuk mencapai 

kemampuan loncatan yang tinggi. 

Dalam mencapai tinggi loncatan yang baik, pemain sepak bola perlu memiliki kondisi 

fisik yang kuat dan daya ledakan yang baik. Daya ledakan kaki atau kekuatan ledakan kaki 

merupakan keahlian seorang untuk memusatkan daya serta kecekatan dikala melompat (Putra 

& S, 2020). Menurut Sulaiman( 2018: 124)," power" merupakan keahlian otot guna 

menciptakan daya maksimum dengan kecekatan besar. Dengan demikian, melalui latihan yang 

fokus pada power atau kekuatan ledakan, tinggi loncatan dapat ditingkatkan. Salah satu cara 

untuk meningkatkan kekuatan ledakan otot adalah melalui latihan pliometrik yang dapat 

berdampak pada peningkatan tinggi loncatan. 

Plyometrics, sebagaimana didefinisikan oleh Bafirman (2008:89), adalah suatu jenis 

latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan eksplosif. Sugiharto, seperti dilansir 

pada 2014:128), latihan plyometric meningkatkan akselerasi, kekuatan kaki, kekuatan otot, 

kesadaran sendi, dan performa vertical jump. Tinggi lompatan pemain sepak bola akan 

meningkat akibat latihan yang efektif dan efisien ini, yang juga meningkatkan daya ledak dan 

kekuatan otot kaki. Dalam situasi khusus ini, latihan lompatan plyometrik ke kotak dan 

rintangan rintangan plyometrik digunakan untuk meningkatkan level lompatan. Penelitian ini 

dilakukan di SSB Gezy Star, dimana metode latihan kekuatan masih kurang tetapi latihannya 

bagus. 
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Temuan observasi menunjukkan bahwa kurangnya program pelatihan yang berfokus 

pada kekuatan untuk pemain SSB Gerzy Star mengakibatkan kurangnya upaya untuk 

meningkatkan tinggi lompatan. Ini adalah angka penting yang semakin mengembangkan 

kemampuan bermain, terutama dalam kemampuan untuk melambung tinggi. Hasilnya, latihan 

plyometric jump- to- box serta hurdle- jump dipilih sebagai penanda utama dalam riset ini guna 

meningkatkan tinggi lompat sepak bola. Para ilmuwan akan mengeksplorasi penggunaan 

lompatan plyometrik ke kotak dan teknik persiapan rintangan lompatan plyometrik untuk SSB 

Gerzy Headliners yang sepenuhnya berniat untuk memperluas level lompatan, serta 

mengembangkan lebih lanjut kemampuan bermain dan mencapai eksekusi yang lebih baik di 

ranah sepak bola. 

 

METODE 

Metode riset yang dipakai dalam riset ini merupakan tata cara penelitian dengan 

pendekatan kuantitatif. Dalam riset penelitian ini, ada perlakuan yang bisa dipaparkan selaku 

metode yang dipakai guna menilai akibat perlakuan khusus kepada variabel lain dalam situasi 

yang terkendali. Jenis metode penelitian yang dipakai dalam riset ini merupakan Pre- 

Experimental Design atau Weak Experimental Design. The Static Group Pretest- Posttest 

Design dikenakan dalam studi ini, yang sejalan dengan metode. Dalam review kali ini, dua 

kelompok diberikan materi yang berbeda, yaitu kelompok teknik persiapan lompat ke kotak 

dan kelompok strategi persiapan rintangan lompat. 

Latihan jump to box dan hurdle jump merupakan variabel bebas dalam penelitian ini. 

Sementara itu, tinggi lompat pemain Gerzy Star Soccer School merupakan variabel terikat. 

Pemeriksaan dilakukan dengan menggunakan prosedur Pemeriksaan Basah, dengan sampel 

total 22 orang. Pencocokan pasangan ordinal digunakan untuk membagi kelompok eksperimen 

(Hadi, 2010). Instrumen eksplorasi yang digunakan adalah teknik estimasi up hop (Marsi, 

2016). 

Perangkat lunak Shapiro-Wilk dan SPSS versi 25.0 untuk Microsoft Windows 

digunakan untuk uji normalitas dalam penelitian ini. Standar tes mengasumsikan tingkat 

kepentingan dalam tes terukur lebih penting dari 0,05 (α = 0,05), maka informasi dianggap 

sesuai (Nuryadi et al, 2017: 87). Levene digunakan untuk melakukan uji homogenitas, dan 

digunakan SPSS versi 25.0 untuk Microsoft Windows. Model pengujiannya adalah jika nilai 

tes Levene lebih besar dari 0,05 (α=0,05), maka informasi yang didapat memiliki perubahan 

yang homogen. One-Way ANOVA digunakan untuk pengujian hipotesis (Setyawan & Yunus, 
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2020), dengan tingkat signifikansi 95% atau tingkat penolakan kurang dari 0,05. Penyelidikan 

informasi dilakukan dengan menggunakan aplikasi SPSS versi 25.0 untuk MS Windows. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut ialah hasil analisa informasi riset perihal efektifitas bimbingan plyiometric 

Jump To Box serta Hurdle Jump kepada tinggi loncatan personel Sekolah Sepak Bola Gerzy 

Star dengan memakai Test Vertical Jump.  

Hasil Analisis Data 

Uji Normalitas 

Pengujian normalitas dilakukan pada penelitian melalui pengujian Shapiro-Wilk 

dengan melakukan 2 kali pengujian untuk hasil hurdle jump dan jump to box sebagai berikut. 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

Hasil tes pada tabel tersebut menunjukkan tinggi loncatan jump to box dan tinggi 

loncatan hurdle jump memiliki nilai Sig pada Shapiro-Wilk bernilai > 0.05 sehingga data yang 

diuji pada penelitian ini bersifat normal. 

Uji Homogenitas 

Uji Homogenitas pada riset ini memanfaatkan Levene’ s Test pada pemaparan bagan 

berikut. 

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas 
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Berdasarkan tabel tersebut diketahui bahwa nilai Sig untuk tinggi loncatan jump to box 

dan tinggi loncatan hurdle jump bernilai > 0.05 sehingga data yang diuji bersifat homogen. 

Uji Paired t-Test 

Untuk mengetahui perbedaan waktu pengobatan oleh dokter spesialis, dilakukan uji 

alternatif dengan menggunakan uji t-cocok seperti yang ditampilkan pada tabel berikut. 

Tabel 3. Uji Paired t-Test 

 

Uji One Way Anova 

Dilakukan percobaan one way ANOVA semacam yang bisa diamati pada bagan berikut 

guna mengenali apakah terdapat perbandingan antara saat sebelum serta setelah perlakuan. 

Tabel 4. Uji One Way Anova 
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Berdasarkan tabel tersebut menunjukkan nilai Sig < 0.05 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa pretest dan posttest baik jump to box dan hurdle jump secara signifikan memengaruhi 

vertical jump responden yang diuji. 

Pengaruh Latihan Plyometric Jump To Box Terhadap Tinggi Loncatan 

Setelah menyelesaikan latihan plyometric jump to box, tinggi lompatan pemain sepak 

bola Gerzy Star meningkat secara signifikan, menurut analisis tersebut. Nilai kepentingan 

0,000 <0,05 menunjukkan kontras yang sangat besar dalam hasil. Hal ini menunjukkan bahwa 

latihan plyometric jump to box meningkatkan tinggi lompatan secara positif. Rata-rata tinggi 

lompat pada pre-test adalah 41,8 cm, sedangkan pada post-test rata-rata 48,5 cm. Peningkatan 

tinggi lompat yang signifikan ditunjukkan oleh perbedaan rata-rata 6,7 cm antara pretest dan 

posttest. 

Pengaruh Latihan Plyometric Hurdle Jump Terhadap Tinggi Loncatan 

Hasil mengungkapkan bahwa setelah melakukan latihan lompat rintangan plyometrik, 

ketinggian lompatan pemain sepak bola Gerzy Star meningkat secara signifikan. Nilai 

signifikansi 0,000 < 0,05, yang menunjukkan perbedaan substansial, mengungkapkan temuan 

ini. Dengan kata lain, latihan lompat gawang plyometric efektif dalam meningkatkan tinggi 

lompatan. Tinggi lompatan rata-rata pada pretest adalah 41,3 cm, tetapi pada posttest adalah 

48,3 cm, menurut statistik. Selisih rata-rata antara pretest dan posttest yaitu 7 cm menunjukkan 

peningkatan tinggi lompat. 

Efektifitas Antara Latihan Plyometric Jump To Box Dan Plyometric Hurdle Jump 

Terhadap Tinggi Loncatan 

Hasil analisis menunjukkan bahwa latihan hurdle jump memiliki pengaruh yang 

berbeda dengan latihan jump to box. Data yang diperoleh menunjukkan bahwa terdapat selisih 

rata-rata 6,7 cm antara pretest dan posttest jump to the box dan selisih 7 cm antara pretest dan 

posttest lompat gawang. Hal ini menunjukkan bahwa latihan obstacle hop lebih layak dilakukan 

dibandingkan dengan latihan leap to enclose yang meningkatkan level lompatan pemain sepak 

bola SSB Gerzy Star. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil diatas, menunjukkan adanya dampak positif dan masif dari 

plyometric jump to box dalam memperluas level lompatan untuk pemain Sekolah Sepak Bola 

Gerzy Star. Ketinggian lompatan pemain Gerzy Star Soccer School meningkat secara 

signifikan dan positif sebagai hasil dari latihan plyometric hurdle jump. Pemain Gerzy Star 
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Soccer School dapat melompat lebih tinggi dengan latihan lompat rintangan plyometrik 

dibandingkan dengan latihan plyometric squat jump. 
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