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Abstrak 
 

Latihan jump to box dan double leg cone hop merupakan bentuk latihan pliometrik yang dapat 

meningkatkan kekuatan daya ledak otot tungkai. Rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah adakah pengaruh latihan jump to box dan latihan double leg cone hop terhadap heading 

serta manakah yang paling efektif dari kedua latihan tersebut. Penelitian ini bertujuan  
mengetahui pengaruh dari kedua latihan pliometrik dan hasil yang paling efektif dari kedua 
latihan pliometrik terhadap akurasi heading. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 

dengan menggunakan pendekatan kuantitatif. Populasi penelitian adalah seluruh pemain SSB 

Salatiga FC dengan sampel sebanyak 20 pemain. Hasil penelitian menunjukkan pengaruh 
latihan jump to box lebih efektif dibandingkan latihan double leg cone hop terhadap peningkatan 

akurasi heading yang diterapkan pada pemain SSB Salatiga FC KU 16–18 tahun. Simpulan 

dalam penelitian adalah latihan jump to box lebih efektif dibandingkan latihan double leg cone 

hop. Saran untuk pemain sepakbola dapat menerapkan latihan jump to box untuk 

meningkatkan akurasi heading. 

 Abstract  

 
Jump to box and double leg cone hop exercises are forms of plyometric training. The 
formulation of the research problem is whether there is an effect of jump to box exercise and 

double leg cone hop exercise on heading and which is the most effective of the two 
exercises. This study aims to determine the effect of the two plyometric exercises and the 

most effective results of the two plyometric exercises on heading accuracy. This study uses 

an experimental method using a quantitative approach. The population of this study were 
all players of SSB Salatiga FC, so the number of research samples were 20 players. The 

findings showed that the effect of jump to box exercise was more effective than double leg 
cone hop exercise on increasing heading accuracy applied to SSB Salatiga FC KU players 

16-18 years old. The conclusion indicated that jump to box exercise is more effective than 
the double leg cone hop exercise. For the suggestion, soccer players can apply jump to box 
exercises to improve the heading accuracy.  
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PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan suatu bentuk kegiatan untuk menjaga kesegaran jasmani untuk tetap dalam 

kondisi terbaik. Terdapat beberapa jenis olahraga, salah satunya adalah sepakbola. Sepakbola adalah 

permainan beregu dengan 11 pemain dimana satu menjadi penjaga gawang. Menurut Muhajir (2007:22) 

olahraga adalah permainan yang dilakukan dengan menyepak dan bertujuan memasukkan bola ke 

gawang lawan serta mempertahankan gawang agar tidak kebobolan. Yunus (2013:3) menyatakan bahwa 

teknik-teknik dasar sepakbola antara lain: 1) teknik menendang bola, 2) teknik menerima bola, 3) teknik 

menggiring bola, 4) teknik menyundul bola, 5) teknik merampas bola, 6) teknik melempar bola, 7) teknik 

gerak tipu dengan bola, 8) teknik penjaga bola. Teknik yang paling sering digunakan dalam sepakbola 

untuk mencetak gol, menyerang serta bertahan adalah heading atau sundulan. Sucipto, dkk. (2000:32) 

mengungkapkan bahwa “menyundul adalah memainkan bola dengan kepala”. 

Latihan merupakan suatu pembentukan dalam diri atlet untuk menunjukan kualitas didalam 

pertandingan. Tujuannya untuk membuat atlet lebih berkembang dalam kualitas di lapangan maupun 

prestasi yang dicapai. Klasfikasi bentuk latihan dalam olahraga menurut Harsono (1988:100-101) sebagai 

berikut: a) latihan fisik (physical training); b) latihan teknik (technical training); c) latihan taktik (tactical 

training); dan d) latihan mental (psychological training). Kekuatan merupakan suatu hal yang penting 

dalam meningkatkan suatu prestasi atlet. Tanpa kekuatan atlet akan kesulitan dalam bersaing meraih 

puncak prestasi yang tinggi. Kekuatan merupakan suatu hal terpenting dalam sepakbola, terutama 

kekuatan fisik dalam hal ini kekuatan otot tungkai kaki. 

Latihan Multiple Jumps to box adalah suatu bentuk latihan pliometrik betujuan melatih kekuatan 

dan daya ledak otot kaki serta tungkai kaki. Gerakan latihan dilakukan dengan loncatan naik dan turun 

pada kotak dengan kedua tungkai bersamaan, (Aip Syaifuddin, 1992:27). Model latihan double leg cone 

hop dilakukan dengan meloncat kedepan atau kesamping melewati rintangan (cones atau segitiga) yang 

dilakukan berulang untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai. Berdasarkan paparan tersebut, guna 

melatih otot tungkai diterapkan model latihan jump to box dan model latihan double leg cone hop. Latihan 

teratur berdampak pada peningkatan power otot tungkai, sehingga pemain dapat melompat lebih tinggi 

untuk menyundul bola dengan cepat, kuat, dan akurat. Hal ini dapat mempengaruhi penguasaan teknik 

sundulan pada atlet tim SSB Salatiga FC di lapangan perihal mencetak gol ataupun menghalau bola 

yang masuk ke gawang sehingga dapat prestasi yang maksimal. 

Menurut pengamatan penulis dan informasi langsung dari staff kepelatihan  SSB Salatiga FC, para 

pemain masih memiliki kemampuan tingkat daya ledak dan kekuatan otot power tungkai yang masih 

lemah pada saat melakukan teknik latihan heading, karena para pemain SSB Salatiga FC masih sulit 

melakukan lompatan dengan tepat dan cepat. Capaian tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengembangkan model latihan jump to box dan double leg cone hop sehingga model ini dapat 

meningkatkan kemampuan tingkat daya ledak dan kekuatan otot tungkai terhadap akurasi heading. 

METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian kuantitatif ini yaitu metode eksperimen. Peneliti 

melakukan penelitian terkait pengaruh model latihan jump to box dan model latihan double leg cone hop 

pada pemain sepakbola SSB Salatiga FC. Kegiatan percobaan yang didalamnya terdapat tes awal, 
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latihan dan diakhiri tes akhir untuk menguji kebenaran atau ketidakbenaran suatu hipotesis. Oleh karena 

itu rancangan penelitian ini adalah pretest and post-test control group design. 

Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu model latihan jump to box dan model latihan double leg 

cone hop, sedangkan variabel terikat yaitu akurasi heading. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

pemain SSB Salatiga FC yang berjumlah 60 pemain. Sampel yang digunakan peneliti dalam penelitian ini 

adalah 20 pemain SSB Salatiga FC KU 16-18 Tahun. Teknik penarikan sampel yang dilakukan peneliti 

dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling. 

Penelitian ini menggunakan metode tes dan pengukuran yang mana didahului dengan 

pembentukan dua kelompok menggunakan matched pair dengan rumus “ABBA” untuk diberikan 

treatment berbeda. Pemasangan kelompok dilakukan secara acak tanpa karakteristik tertentu yang 

masing-masing tediri dari 10 pemain. Kelompok yang telah diundi dibagi dalam kelompok  eksperimen I 

dan kelompok eksperimen II. 

Pengambilan data dilakukan dengan melakukan observasi di SSB Salatiga FC di wilayah Kota 

Salatiga, kemudian mengambilan data pre-test untuk mengetahui kemampuan heading awal. Langkah 

selanjutnya adalah pelaksanaan latihan dengan pertemuan sebanyak 16 kali tatap muka. Langkah 

terakhir adalah pengambilan data post-test. Teknis analisis data dilakukan dengan melakukan uji 

normalitas kemudian dilanjutkan dengan uji sampel berpasangan (paired sample t-test). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa jarak bola heading terendah pada kelompok eksperimen I 

sebelum diberikan model latihan jump to box adalah 3,7 m sedangkan jarak terjauh adalah 7 m dengan 

rerata skor heading 5,35 m dan standar deviasi sebesar 1,04. Setelah diberikan model latihan jump to 

box didapatkan kenaikan skor terendah menjadi 5,5 m, jarak terjauh 7,8 m serta rerata skor sebesar 6,48 

m dan standar deviasi sebesar 0,67.  

Tabel 1. Analisis Deskriptif Skor Heading Kelompok Eksperimen I 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre-Test Jump to Box 10 3,7 7,0 5,350 1,0438 

Post-Test Jump to Box 10 5,5 7,8 6,480 ,6746 

Valid N (listwise) 10     

Skor heading yang diperoleh kelompok pemain dengan model latihan jump to box menunjukkan 

kenaikan 100%. Hal ini menunjukkan bahwa model latihan jump to box yang diterapkan memberikan 

peningkatan skor heading pemain SSB Salatiga FC secara signifikan. Adapun 10% atau 1 pemain 

memiliki akurasi yang baik sedangkan 90% atau 9 pemain lainnya memiliki akurasi yang sedang. 

Jarak bola heading terendah pada kelompok eksperimen II sebelum diberikan model latihan double 

leg cone hop adalah 2,9 m sedangkan jarak terjauh adalah 7,1 m dengan rerata skor heading 5,31 m dan 

standar deviasi sebesar 1,25. Setelah diberikan model latihan double leg cone hop didapatkan kenaikan 

skor terendah menjadi 3 m, jarak terjauh 7,3 m serta rerata skor sebesar 5,41 m dan standar deviasi 

sebesar 1,32.  
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Tabel 2. Analisis Deskriptif Skor Heading Kelompok Eksperimen II 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre Double Leg Cone Hop 10 2,9 7,1 5,310 1,2530 

Post Double Leg Cone Hop 10 3,0 7,3 5,410 1,3195 

Valid N (listwise) 10     

 

Skor heading yang diperoleh kelompok pemain dengan model latihan double leg cone hop 

menunjukkan 60% atau 6 pemain mengalami kenaikan, 3 pemain atau 30% tidak mengalami kenaikan 

dan penurunan, dan 1 atau 10% pemain mengalami penurunan. 

Nilai signifikansi skor heading pre dan post test kelompok dengan model latihan jump to box secara 

berturut adalah 0,995 dan 0,958 serta skor heading pre dan post test kelompok dengan model latihan 

double leg cone hop secara berturut adalah 1,000 dan 0,998. Simpulan bahwa data berasal dari populasi 

berdistribusi normal sehingga dapat dilanjutkan uji sampel berpasangan (uji paired sample t-test). 

Table 3. Uji Paired Sample t-Test Kelompok Model Jump to Box 
Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. Deviation Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pre Test 

Jump to Box - 

Post Test 

Jump to Box 

-1,1300 ,5697 ,1802 -1,5375 -,7225 -6,272 9 ,000 

 

Nilai signifikansi uji paired sample t-test kelompok dengan model latihan jump to box adalah 0,000, 

sehingga dapat ditarik simpulan bahwa terdapat pengaruh dari model latihan jump to box terhadap 

peningkatan akurasi heading pada siswa umur 16-18 tahun di Sekolah Sepakbola (SSB) Salatiga FC. 

Nilai signifikansi uji paired sample t-test kelompok dengan model latihan double leg cone hop adalah 

0,032, dapat ditarik simpulan bahwa terdapat pengaruh dari model latihan double leg cone hop terhadap 

peningkatan akurasi heading pada siswa umur 16-18 tahun di Sekolah Sepakbola (SSB) Salatiga FC. 

 

Table 4. Uji Paired Sample t-Test Kelompok Model Double Leg Cone Hop 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval  

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
Pre Double Leg Cone Hop - 

Post Double Leg Cone Hop 
-,1000 ,1247 ,0394 -,1892 -,0108 -2,535 9 ,032 
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Hasil pengujian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan antara model latihan jump to box maupun 

double leg cone hop terhadap peningkatan akurasi heading. Hal ini sekaligus menunjukkan bahwa model 

latihan jump to box dan double leg cone hop memberikan pengaruh terhadap peningkatan akurasi 

heading. Latihan dengan model jump to box menunjukkan bahwa keseluruhan pemain sepakbola (SSB) 

Salatiga FC dalam kategori umur 16 – 18 tahun mengalami kenaikan hasil heading serta adanya 

kenaikan yang signifikan dari kategori akurasi heading yang kurang menjadi sedang serta kategori 

akurasi heading yang sedang menjadi baik meskipun beberapa pemain masih dalam kategori sedang.  

Hasil heading yang diperoleh dari pemain yang diberikan latihan dengan model double leg cone hop 

menunjukkan bahwa 60% dari total keseluruhan pemain sepakbola (SSB) Salatiga FC dalam kategori 

umur 16 – 18 tahun mengalami kenaikan hasil heading sedangkan 10% pemain mengalami penurunan 

hasil dan 30% pemain lainnya tidak mengalami kenaikan maupun penurunan. 

Akurasi heading para pemain sepakbola tidak mengalami perubahan yang signifikan sikarenakan 

setengah dari total pemain memiliki tingkat akurasi sedang sedangkan lainnya memiliki akurasi yang 

masih kurang atau kurang sekali. Berdasarkan pada paparan hasil penelitian menunjukkan bahwa model 

latihan jump to box menunjukkan hasil yang lebih baik dan efektif dalam meningkatkan akurasi heading 

pemain sepakbola (SSB) Salatiga FC dalam kategori umur 16 – 18 tahun dibandingkan dengan model 

latihan double leg cone hop. 

KESIMPULAN 

Simpulan dalam penelitian ini, yaitu; 1) Terdapat pengaruh dari model latihan jump to box terhadap 

peningkatan akurasi heading pada siswa umur 16 – 18 tahun di Sekolah Sepakbola (SSB) Salatiga FC. 

Pengaruh yang diberikan signifikan dalam peningkatan hasil heading maupun tingkat akurasi pemain. 2) 

Terdapat pengaruh dari model latihan double leg cone hop terhadap peningkatan akurasi heading pada 

siswa umur 16 – 18 tahun di Sekolah Sepakbola (SSB) Salatiga FC. Pengaruh yang diberikan tidak 

signifikan dalam peningkatan hasil heading maupun tingkat akurasi pemain. 3) Model latihan jump to box 

lebih efektif dalam meningkatkan akurasi heading pada siswa umur 16 – 18 tahun di Sekolah Sepakboal 

(SSB) Salatiga FC dibandingkan dengan model latihan double leg cone hop. 
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