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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk pengaruh latihan multiple box jumps 
terhadap tinggi loncatan heading pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 
12 Kota Bengkulu. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. Sampel 
penelitian berjumlah 20 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah tes heading dalam permainan sepakbola menggunakan 
perlakuan multiple box jump. Hasil tes pretest shotting dan posttest 
heading yang dilakukan menggunakan latihan multiple box jump diperoleh 
rtabel sebesar 0.443 karena koefisien korelasi antara rxy = 0.93 > 0.443 
dan pengaruh sebesar 86,20 % yang berarti dengan ditemukannya 
pengaruh latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading 
pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu, maka latihan 
multiple box jump dapat digunakan untuk mengukur tinggi loncatan 
heading pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu. 
 

ABSTRACT  
This study aims to the effect of multiple box jumps training on the height 
of heading jumps in extracurricular football at SMPN 12 Bengkulu City. 
This type of research is quantitative research. The research sample 
totalled 20 people. The instrument used in this study was a heading test 
in a football game using multiple box jump treatment. The results of the 
pretest shotting and posttest heading tests conducted using multiple box 
jump training obtained rtabel of 0.443 because the correlation coefficient 
between rxy = 0.93> 0.443 and an influence of 86.20% which means that 
with the discovery of the effect of multiple box jumps training on the height 
of heading jumps in extracurricular football SMPN 12 Bengkulu City, then 
multiple box jump training can be used to measure the height of heading 
jumps in extracurricular football SMPN 12 Bengkulu City. 
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PENDAHULUAN 

Sepakbola merupakan permainan yang dimainkan dengan dua regu yang keduanya terdiri dari 11 
orang pemain atau kesebelasan. Setiap regu bertujuan untuk memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke 
dalam gawang lawan dan berusaha mempertahankan gawangnya sendiri untuk tidak kemasukan tim 
lawan. Faktor penting yg harus dimiliki oleh pemain sepakbola adalah kondisi fisik. Kondisi fisik 
merupakan faktor penting yang harus dimiliki oleh pemain sepakbola. Selain kondisi fisik, penguasaan 
Teknik juga diperlukan. Hal ini sesuai dengan pendapat salah satu ahli yang menyatakan bahwa seorang 
pemain sepakbola yang tidak menguasai teknik dasar bermain sepakbola tidak akan menjadi pemain yg 
baik dan terkemuka.Keseimbangan adalah suatu komponen kondisi fisik yang berperan dalam 
menentukan kualitas teknik permainan sepakbola. Ada juga penelitian yang membahas tentang 
keseimbangan static dan dinamis dalam penelitian Jazi (2014), Keseimbangan adalah kemampuan 
seseorang untuk dalam mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri (static 
balance) atau saat melakukan gerakan (dynamic balance). Keseimbangan dinamis menjadi lebih 
menantang karena memerlukan kemampuan untuk menjaga keseimbangan selama transisi dari dinamis 
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menjadi statis. Keseimbangan statis dan dinamis membutuhkan integrase visual, vestibular, dan input 
prioseptive untuk menghasilkan respon eferen untuk mengontrol tubuh terhadap perubahan kondisi 
internal dan eksternal. 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat 
pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. Kelincahan ini berkaitan erat antara kecepatan 
dan kelentukan. Tanpa unsur keduanya baik, seseorang tidak dapat bergerak dengan lincah. Selain itu, 
faktor keseimbangan sangat berpengaruh terhadap kemampuan kelincahan seseorang. Jadi kedua faktor 
tersebut saling melengkapi dan memiliki kesinambungan yang tinggi.Heading dalam Sepakbola adalah 
bagian tidak terpisahkan dari olarhaga sepakbola. Pemain yang telah berpengalaman bisa melakukan 
gerak yang sangat berharga ini dengan aman jika dia telah menerima pelatihan yang tepat tentang teknik 
yang benar. Ketika dilakukan dengan benar, heading memberikan dimensi yang cukup besar pada 
pemain. Para pemain bisa melakukan heading ketika sedang meloncat, melompat ke depan, 
menjatuhkan diri (diving), atau tetap diam dan mengarahkan bola dengan tajam ke gawang atau teman 
satu tim.Multiple box jumps adalah salah satu dari latihan power yang sangat penting dalam permainan 
sepakbola. Latihan pliometrik sangat sering dilakukan oleh pelatih saat ini , terutama dalam cabang 
olahraga yang membutuhkan kemampuan daya ledak (explosive power) otot tungkai. Antara lain Multiple 
box jumps, Depth Jump, Side Hop, Skipping rope, dan Squat Jump. Dari macam-macam metode latihan 
tersebut, penulis hanya mengambil 1 macam metode yaitu metode latihan Multiple box jumps. Alasan 
penulis mengambil latihan Multiple box jumps dikarenakan metode latihan tersebut sangat efektif sekali 
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai yang berguna untuk peningkatan tinggi loncatan siswa 
ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu yang beralamat di Jl. Lempuing Kota Bengkulu. 
Kondisi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola dalam tinggi loncatan masih terlihat kurang, 
tinggi loncatan siswa dalam duel bola atas pada saat pertandingan terlihat kurang sehingga bola crossing 
dan long pass gampang di rebut oleh lawan. 

 

LANDASAN TEORI 
 
Latihan 

Latihan harus dilakukan ‘terus menerus dengan beban yang meningkat dan terukur, pengertian 
latihan adalah “aktivitas untuk meningkatkan keterampilan atau kemahiran berolahraga dengan 
mengunakan berbagai peralatan sesuai dengan kebutuhan dan tujuan berolahraga. Latihan adalah 
proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian 
hari kian menambah beban latihan atau pekerjaanya. Seperti yang dikatakan Oky, dkk (2019:2) Latihan 
merupakan aktifitas fisik yang menimbulkan reaksi yang baik bagi tubuh..  
 
Multiple To Box Jump 

Cabang olahraga renang merupakan aktifitas yang dilakukan di air dengan berbagai macam 
bentuk dan gaya yang sudah sejak lama dikenal banyak memberikan manfaat kepada manusia. Manfaat 
melatih pernafasan, meningkatkan kekuatan otot & tulang, meninggikan badan, menyehatkan jantung. 
Pada semua cabang olahraga pasti membutuhkan aspek fisik dalam pelaksanaannya, begitu juga 
dengan cabang olahraga renang. salah satunya latihan multiple to box jump, multiple to box jump bentuk 
latihan plyometric dengan cara melompat melewati rintangan berupa 3-5 box atau kotak dengan tinggi 
yang sama disusun berjajar (tinggi box disesuaikan dengan kemampuan atlet), kemudian multiple to box 
jump merupakan bentuk latihan plyometric dengan cara melompat melewati rintangan yang berupa box 
atau kotak yang telah disusun sebelumnya sesuai porsi latihan secara bertahap dari satu kotak ke kota 
selanjutnya.  

 
Sepakbola  

Sepakbola merupakan permainan yang sangat disenangi, sepakbola merupakan olahraga yang 
merakyat karena itu olahraga sepakbola mudah dijumpai baik dikota maupun didesa-desa. Menurut Reki 
Siaga (2020:1) sepakbola merupakan permainan yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing tim 
terdiri atas 11 orang pemain, yang lazim disebut kesebelasan, dimana masing-masing tim berusaha 
memasukan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha mempertahankan gawangnya 
sendiri agar tidak kemasukan bola sesuai dengan FIFI law of the game. Berbeda halnya dengan 
pendapat Muhajir dalam Fadli, (2019:7) yang menjelaskan bahwa sepakbola merupakan suatu 
permainan yang dilakukan dengan cara menendang bola, yang bertujuan untuk memasukkan bole ke 
gawang lawan dengan mempertahankan gawang agar tidak kebobolan. Di dalam permainan sepakbola, 
setiap pemain diperbolehkan untuk menggunakan seluruh anggota tubuhnya lengan, hanya penjaga 
gawang yang diperbolehkan menggunakan lengan dan kaki. 
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Heading  

Istilah untuk teknik dasar ini adalah heading di mana Harris (2017:21) mengatakan tujuan heading 
adalah untuk mengoper, membuang bola, mematahkan serangan dari tim lawan, serta mencetak gol. 
Dalam latihan dasar, pemain sangat perlu belajar menyundul bola menggunakan dahi. Posisi tubuh 
pemain ketika menyundul bola dapat berada dalam posisi melompat atau sambil berdiri saja. Penting 
untuk disadari oleh pemain juga bahwa bukan bola yang mengenai pemain, melainkan pemainlah yang 
menyundul bola ketika bola datang ke arahnya.Penyundulan dilakukan dengan dahi dan bukan dengan 
ubun-ubun kepala. 

METODE PENELITIAN 
 

Menurut Budiwanto (2017:29) penelitian kuantitatif atau juga bisa dikatakan eksperimen 
merupakan metode penelitian yang memungkinkan peneliti melakukan manipulasi variabel dan meneliti 
akibat-akibatnya. Variabel bebas ialah latihan menggunakan latihan kekuatan otot kaki menggunakan 
metode multiple to box jump sedangkan variabel terikat adalah tes Heading. Adanya pengaruh dan 
tingkat hubungan variabel ini penting karena dengan mengetahui tingkat hubungan yang ada, peneliti 
akan dapat mengembangkanya sesuai dengan tujuan penelitian. Populasi penelitian ini adalah siswa 
bola voli ekstrakulikuler SMP Negeri 12 Kota Bengkulu. Populasi dalam penelitian yang dilakukan ini 
berjumlah 20 orang. Adapun sampel penelitian ini berjumlah 20 orang pemain Sepakbola SMP Negeri 12 
Kota Bengkulu. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
 

Uji Normalitas  
Dalam uji normalitas ini peneliti menggunakan uji normalitas data lilliefos. Adapun hasil analisis 

dapat dilihat pada tabel di bawah ini : 
 

Tabel  1 Uji Normalitas Data Variabel X dan Y 

No Variabel L.Hitung L.Tabel Keterangan 

1 Pretest Heading 0.149 0.190 Normal 

2 Posttest Heading 0.181 0.190 Normal 

 
Dari tabel 1 di atas menunjukan bahwa hasil pengujian untuk pretest keterampilan heading (X) skor 

L.Hitung 0.149 dengan n = 20 sedangkan Ltabel  pada taraf signifikan 5% atau 0.05 diperoleh 0.190. karena 
L.Hitung lebih kecil dari pada Ltabel sehingga dapat disimpulkan bahwa skor yang diperoleh dari pretest 
heading berdistribusi normal. Dan data di atas juga menunjukan bahwa hasil pengujian posttest 
keterampilan heading (Y) skor L.Hitung 0.181 dengan n = 20 sedangkan Ltabel  pada taraf signifikan 5% 
atau 0.05 diperoleh 0.190. karena L.Hitung lebih kecil dari pada Ltabel sehingga dapat disimpulkan bahwa 
skor yang diperoleh dari posttest heading berdistribusi normal. 
Uji Homogenitas  

Uji persyaratan data setelah melakukan uji normalitas data maka dilakukan uji homogenitas data 
dengan menggunakan uji varians (uji F dari Hevley) dapat di lihat pada tabel berikut ini: 
 
Tabel 2 Uji Homogenitas Data Variabel X dan Y 

No Variabel Varian F.Hitung F.Tabel  Keterangan 

1 Pretest Heading 2,27 
0,95 3.52 

Homogen 

2 Posttest Heading 2,39 Homogen 

 
Dari tabel 2 di atas menunjukan bahwa hasil pengujian varians untuk pretest heading (X) didapat 

skor 2,27 sedangkan hasil posttest heading (Y) didapat skor 2,39. Sehingga didapatkan Fhitung dengan 
menggunakan uji F dari Hevley diperoleh skor 0,95. Sedangkan untuk nilai Ftabel dengan taraf signifikan 
5% atau 0.05 adalah = 3,52 karena Fhitung (0,95) lebih kecil dari Ftabel (3.52) maka dapat disimpulkan 
bahwa skor yang diperoleh untuk latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading pada 
ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu. 
 
Hasil Uji Validasi dan Hipotesis 
Uji keberatian koefisien korelasi (product moment) antara latihan multiple box jump terhadap 
keterampilan heading dalam permainan sepakbola pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota 
Bengkulu 
H0 = Tidak terdapat hubungan yang berarti antara X dan Y. 
Ha = Terdapat hubungan yang berarti antara X dan Y. 
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 rxy =  

rxy =  

rxy =   

rxy =  

rxy =  

rxy =  

 
Berdasarkan perhitungan di atas diperoleh rhitung sebesar 0.93 sedangkan rtabel pada α = 0.05 dan 

dk = n-2 = 20 – 2 = 18 adalah 0.443 (pada tabel r). untuk mengetahui lebih lanjut keeratan hubungan 
antara kedua variabel tersebut, kemudian pengujian dilanjutkan dengan uji t. 
 
Hasil Uji T 

t =    db = n-2 = 20-2 = 18 

t = =  

t = =  = 10,60 

 
ttabel ( dilampirkan ) pada α = 0,05 dengan db 18 adalah 2,10. Dari analisis diatas maka diperoleh 

bahwa thitung ≥ ttabel yaitu 10,60 ≥ 2,10, maka dengan demikian dapat dikatakan bahwa terdapat hubungan 
erat antara latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading pada ekstrakurikuler sepakbola 
SMPN 12 Kota Bengkulu.Latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading pada 
ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu. adalah dengan menggunakan rumus : 
 
 
 
K = (0.93)2 x 100 % 
K = 86,20 % 

 
Jadi, terdapat pengaruh latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading pada 

ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu berpengaruh sebesar 86,20 %. 
 
Pembahasan  

Sepakbola merupakan suatu permainan yang dilakukan dengan cara menendang bola, yang 
bertujuan untuk memasukkan bole ke gawang lawan dengan mempertahankan gawang agar tidak 
kebobolan. Dalam meningkatkan keterampilan sepakbla diperlukan sautu latihan yang kontinue.Latihan 
merupakan suatu aktivitas yang dilakukan secara sistematis dan terencana dalam meningkatkan 
fungsional tubuh. Dalam kegiatan olahraga, latihan berguna untuk meningkatkan keterampilan dan 
latihan juga merupakan suatu proses yang sistematis dari berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang, 
dengan lama kelamaan bertambah jumlah bebannya. Salah satunya latihan multiple box jump, multiple 
box jump bentuk latihan plyometric dengan cara melompat melewati rintangan berupa 3-5 box atau kotak 
dengan tinggi yang sama disusun berjajar (tinggi box disesuaikan dengan kemampuan atlet), kemudian 
multiple box jump merupakan bentuk latihan plyometric dengan cara melompat melewati rintangan yang 
berupa box atau kotak yang telah disusun sebelumnya sesuai porsi latihan secara bertahap dari satu 
kotak ke kota selanjutnya.Pengaruh latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading pada 
ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu berpengaruh sebesar 86,20 %. Dengan 
ditemukannya pengaruh yang signifikan dari latihan multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading 
pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu, maka latihan multiple box jump dapat dijadikan 
sebagai alat ukur untuk memprediksi keterampilan heading dalam permainan pada ekstrakurikuler 
sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu. 

Kemudian disimpulkan bahwa dari 20 orang pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota 
Bengkulu di dapatkan hasil pretest tes heading sebanyak 5 orang (25%) memiliki kategori cukup, 
sebanyak 8 orang (40%) memiliki kategori kurang dan sebanyak 7 orang (35%) memiliki kategori kurang 

K = r2 x 100% 
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sekali.Kemudian dilanjutkan lagi dari 20 orang pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu 
di dapatkan hasil posttest tes heading sebanyak 9 orang (45%) memiliki kategori baik, sebanyak 6 orang 
(30%) memiliki kategori cukup, sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang dan sebanyak 1 orang 
(5%) memiliki kategori kurang kurang.Hasil tes pretest shotting dan posttest heading yang dilakukan 
menggunakan latihan multiple box jump diperoleh rtabel sebesar 0.443 karena koefisien korelasi antara 
rxy = 0.93 > 0.443 dan pengaruh sebesar 86,20 % yang berarti dengan ditemukannya pengaruh latihan 
multiple box jumps terhadap tinggi loncatan heading pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota 
Bengkulu, maka latihan multiple box jump dapat digunakan untuk mengukur tinggi loncatan heading pada 
ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan  

1. Dapat disimpulkan bahwa dari 20 orang pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu di 
dapatkan hasil pretest tes heading sebanyak 5 orang (25%) memiliki kategori cukup, sebanyak 8 
orang (40%) memiliki kategori kurang dan sebanyak 7 orang (35%) memiliki kategori kurang sekali. 

2. Kemudian dilanjutkan lagi dari 20 orang pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu di 
dapatkan hasil posttest tes heading sebanyak 9 orang (45%) memiliki kategori baik, sebanyak 6 orang 
(30%) memiliki kategori cukup, sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang dan sebanyak 1 
orang (5%) memiliki kategori kurang kurang. 

3. Hasil tes pretest shotting dan posttest heading yang dilakukan menggunakan latihan multiple box 
jump diperoleh rtabel sebesar 0.443 karena koefisien korelasi antara rxy = 0.93 > 0.443 dan pengaruh 
sebesar 86,20 % yang berarti dengan ditemukannya pengaruh latihan multiple box jumps terhadap 
tinggi loncatan heading pada ekstrakurikuler sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu, maka latihan 
multiple box jump dapat digunakan untuk mengukur tinggi loncatan heading pada ekstrakurikuler 
sepakbola SMPN 12 Kota Bengkulu. 

 
Saran 
1. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan penelitian ini sebagai bahan 

informasi dan meneliti dengan jumlah populasi atau sampel yang lebih besar serta daerah berbeda. 
2. Bagi pelatih dan guru di SMPN 12 Kota Bengkulu disarankan untuk latihan multiple to box jump. 

Karena latihan multiple to box jump dapat dijadikan sebagai alat ukur untuk meningkatkan 
keterampilan heading dalam permainan sepakbola. 
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