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PENGARUH LATIHAN JUMP BOX DAN STAIR JUMPING TERHADAP
PENINGKATAN POWER TUNGKAI PADA ATLET SPRINTER
KAB.BOGOR

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui;1) pengaruh latihan Jump Box dengan
peningkatan power tungkai pada atlet Sprint Kab.Bogor, 2) mengetahui pengaruh
latthan Stair Jumping dengan peningkatan power tungkai pada atlet Sprint
Kab.Bogor, 3) mengetahui pengaruh latihan Jump Box lebih baik dari pada metode
latithan Stair Jumping dalam meningkatkan power tungkai pada atlet Sprint
Kab.Bogor. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain Two Group
Pretest-Posttest Design. Sampel penelitian berjumlah 30 atlet yang dibagi menjadi
dua kelompok, yaitu kelompok Jump Box dan Stair Jumping. Pengukuran power
tungkai dilakukan menggunakan tes Single Leg Vertical Jump. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan Jump Box dan Stair Jumping sama-sama memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power tungkai dengan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,05). Namun, hasil uji perbedaan menunjukkan nilai
signifikansi 0,283 (p > 0,05), sehingga tidak terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan antara kedua metode latihan tersebut. Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa latthan Jump Box dan Stair Jumping efektif untuk
meningkatkan power tungkai atlet sprinter Kabupaten Bogor.

Kata Kunci: Jump Box, Stair Jumping, Power Tungkai, Atlet Sprinter.



PENGARUH LATIHAN JUMP BOX DAN STAIR JUMPING TERHADAP
PENINGKATAN POWER TUNGKAI PADA ATLET SPRINTER
KAB.BOGOR

ABSTRACT

This study aimed ;1) to determine the effect of Jump Box training on increasing leg
power in sprinters from Bogor Regency, 2)to determine the effect of Stair Jumping
training on increasing leg power in sprinters from Bogor Regency, 3) to determine
whether Jump Box training is superior to Stair Jumping training in increasing leg
power among these athletes. An experimental method utilizing a two-group pretest-
posttest design was employed. The study sample consisted of 30 athletes divided
into two groups: the Jump Box group and the Stair Jumping group. Leg power was
measured using the Single Leg Vertical Jump test. The results indicated that both
Jump Box and Stair Jumping training had a significant effect on increasing leg
power, with a significance value of 0.000 (p < 0.05). However, the test for
differences yielded a significance value of 0.283 (p > 0.05), indicating no
significant difference in the effects produced by the two training methods. Based on
these findings, it can be concluded that both Jump Box and Stair Jumping training
are effective for increasing leg power in sprinters from Bogor Regency.

Keywords: Jump Box, Stair Jumping, Leg Power, Sprinters.
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