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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan Countermovement Jump 

(CMJ) dan Tuck Jump (TJ) dalam meningkatkan kekuatan dan power eksplosif otot 

tungkai mahasiswa. Metode penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

rancangan eksperimen pretest-posttest control group design. Sampel penelitian sebanyak 

30 mahasiswa dibagi ke dalam tiga kelompok, yaitu CMJ, TJ, dan kontrol, masing-masing 

berjumlah 10 orang. Instrumen yang digunakan adalah Leg Dynamometer Test dan 

Vertical Jump Test. Data dianalisis menggunakan uji Shapiro-Wilk dan Levene untuk 

prasyarat, Paired Sample t-Test untuk perbedaan pretest–posttest tiap kelompok. Hasil 

analisis menunjukkan bahwa kelompok CMJ mengalami peningkatan paling signifikan 

(p < 0,001), TJ juga meningkat namun lebih rendah (p < 0,01), sedangkan kelompok 

kontrol tidak signifikan (p > 0,05). Simpulan, CMJ lebih efektif dibanding TJ dalam 

meningkatkan kekuatan dan power eksplosif otot tungkai. 

Kata kunci : Countermovement Jump, Plyometrik,  Power eksplosif, Tuck Jump 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine the effectiveness of Countermovement Jump (CMJ) and Tuck 

Jump (TJ) exercises in increasing the strength and explosive power of students' leg 

muscles. The research method uses a quantitative approach with a pretest-posttest 

control group design experiment. The research sample of 30 students was divided into 

three groups, namely CMJ, TJ, and control, each amounting to 10 people. The 

instruments used are the Leg Dynamometer Test and Vertical Jump Test. Data were 

analyzed using Shapiro-Wilk and Levene tests for prerequisites, Paired Sample t-Test for 

pretest–posttest differences for each group. The results of the analysis showed that the 

CMJ group experienced the most significant increase (p < 0.001), TJ also increased but 

was lower (p < 0.01), while the control group was insignificant (p > 0.05). Conclusion, 

CMJ is more effective than TJ in increasing the explosive strength and power of the leg 

muscles. 

Keywords: Plyometric, Countermovement Jump, Tuck Jump, Explosive power 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan ilmu olahraga modern menekankan pentingnya metode latihan 

yang spesifik untuk meningkatkan kinerja atlet, khususnya dalam cabang olahraga yang 

menuntut kecepatan, kekuatan, dan power eksplosif. Data dari Turi & Wulandari, (2021), 

menunjukkan bahwa performa atlet elit dalam cabang lompat dan sprint sangat 

bergantung pada kapasitas eksplosif otot tungkai, yang merupakan faktor penentu dalam 

pencapaian prestasi. Dengan meningkatnya kompetisi global, diperlukan pendekatan 

latihan berbasis bukti ilmiah untuk mengoptimalkan kemampuan fisik tersebut. 
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Salah satu metode yang banyak digunakan adalah latihan plyometrik, yang 

dirancang untuk meningkatkan kemampuan otot menghasilkan gaya dalam waktu 

singkat. Plyometrik melibatkan siklus peregangan-pendekatan (stretch-shortening cycle) 

yang terbukti efektif untuk memperbaiki kekuatan dan power eksplosif (Yuan et al., 

2025). Fenomena ini menjadikan plyometrik relevan untuk diterapkan tidak hanya pada 

atlet elit, tetapi juga pada atlet pemula hingga tingkat universitas, yang membutuhkan 

pengembangan kemampuan otot tungkai secara optimal. 

Latihan plyometrik memiliki berbagai variasi, dua di antaranya adalah 

countermovement jump (CMJ) dan tuck jump (TJ). CMJ menekankan gerakan eksplosif 

melalui kombinasi peregangan otot sebelum kontraksi maksimal, sementara TJ lebih 

menuntut koordinasi, stabilitas, dan kemampuan melompat dengan lutut ditarik ke arah 

dada. Studi menunjukkan bahwa kedua bentuk latihan ini berkontribusi terhadap 

peningkatan kekuatan otot tungkai, namun efektivitas spesifiknya masih menjadi 

perdebatan di kalangan peneliti (Cao et al., 2024; Chen et al., 2023). 

Meskipun terdapat bukti kuat mengenai manfaat latihan plyometrik, hasil 

penelitian sebelumnya masih bervariasi. Misalnya, penelitian (Moreno-Azze et al., 2023) 

menemukan peningkatan signifikan dalam power eksplosif setelah 6 minggu latihan 

plyometrik, sementara studi lain oleh (Souza et al., 2023), menunjukkan hasil yang lebih 

terbatas ketika intensitas dan frekuensi latihan tidak dikontrol secara ketat. Perbedaan 

metodologi, durasi, serta jenis latihan menjadi faktor penyebab perbedaan temuan 

tersebut. 

Tantangan lain yang muncul adalah keterbatasan penelitian yang secara langsung 

membandingkan efektivitas countermovement jump dan tuck jump dalam meningkatkan 

kekuatan serta power eksplosif otot tungkai (Yang et al., 2024). Sebagian besar penelitian 

lebih fokus pada protokol plyometrik secara umum tanpa membedah variasi latihan 

secara mendalam (Zhang et al., 2023). Hal ini menimbulkan kesenjangan pengetahuan 

mengenai latihan mana yang lebih optimal untuk digunakan dalam konteks tertentu, 

misalnya olahraga berbasis kecepatan atau olahraga berbasis koordinasi. 

Selain itu, sebagian besar studi terdahulu lebih menekankan pada populasi atlet 

profesional, sehingga masih terbatas penelitian yang mengeksplorasi efektivitas latihan 

plyometrik CMJ dan TJ pada kelompok non-profesional atau mahasiswa olahraga. 

Padahal, populasi ini sangat penting karena berada pada fase perkembangan fisik yang 

krusial dan sering kali menjadi dasar pembinaan prestasi olahraga di masa depan 

(Ramirez-Campillo, Perez-Castilla, et al., 2022). 

Penelitian ini diharapkan dapat mengisi kesenjangan tersebut dengan 

membandingkan secara kuantitatif efektivitas latihan countermovement jump dan tuck 

jump terhadap peningkatan kekuatan dan power eksplosif otot tungkai. Dengan demikian, 

penelitian ini tidak hanya memberikan kontribusi teoritis terhadap literatur plyometrik, 

tetapi juga memberikan panduan praktis bagi pelatih dan praktisi olahraga untuk 

merancang program latihan yang lebih tepat sasaran. 

Secara khusus, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas relatif 

dari dua bentuk latihan plyometrik dalam meningkatkan performa otot tungkai. Manfaat 

teoritis yang diharapkan adalah memperkaya kajian mengenai perbedaan variasi 

plyometrik, sementara manfaat praktisnya adalah memberikan rekomendasi program 

latihan yang efisien, aplikatif, dan berbasis bukti ilmiah bagi pengembangan prestasi 

olahraga. 
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METODE  PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen 

dan rancangan pretest-posttest control group design. Desain ini dipilih untuk 

membandingkan efektivitas latihan countermovement jump (CMJ) dan tuck jump (TJ) 

dalam meningkatkan kekuatan serta power eksplosif otot tungkai, dengan kelompok 

kontrol sebagai pembanding. 

Sampel penelitian berjumlah 30 mahasiswa yang dipilih secara purposive 

sampling dengan kriteria berusia 18–23 tahun, tidak memiliki riwayat cedera tungkai 

dalam enam bulan terakhir, dan aktif berolahraga minimal dua kali per minggu. Sampel 

dibagi secara acak ke tiga kelompok, yaitu CMJ (10 orang), TJ (10 orang), dan kontrol 

(10 orang). 

Instrumen yang digunakan adalah Leg Dynamometer Test untuk mengukur 

kekuatan otot tungkai serta Vertical Jump Test dengan rumus Sargent Jump untuk 

mengukur power eksplosif. Kedua instrumen ini telah terbukti valid dan reliabel dalam 

penelitian sebelumnya (Markovic & Mikulic, 2019; Ramirez-Campillo et al., 2020).  

Prosedur penelitian meliputi pretest, pemberian program latihan enam minggu (3 kali per 

minggu dengan progresi 3–5 set × 8–12 repetisi) untuk kelompok CMJ dan TJ, serta 

aktivitas rutin bagi kelompok kontrol, kemudian dilanjutkan dengan posttest 

menggunakan instrumen yang sama. 

Data dianalisis dengan uji normalitas (Shapiro-Wilk) dan homogenitas (Levene), 

dilanjutkan dengan Paired Sample t-Test untuk melihat perbedaan dalam tiap kelompok. 

Penelitian ini memperhatikan etika penelitian dengan memberikan penjelasan, meminta 

persetujuan (informed consent), serta menjamin kerahasiaan data dan keselamatan 

partisipan. Dengan rancangan ini, penelitian diharapkan memberikan temuan yang valid 

serta bermanfaat bagi pengembangan ilmu dan praktik keolahragaan. 

 
HASIL PENELITIAN 

Tabel 1. Karakteristik subyek penelitian 

 

Karakterisitik Kelompok N x̄SD Shapiro-Wilk p-value 

Umur 

K1 10 16.940.80 0,421 

0.499 K2 10 16.770.80 0,387 

K3 10 16.880.80 0,377 

Tinggi badan 

K1 10 164.833.12 0,356 

0.426 K2 10 165.162.77 0,409 

K3 10 165.892.21 0,485 

Barat Badan 

K1 10 54.725.53 0,472 

0.901 K2 10 54.504.47 0,438 

K3 10 54.704.97 0,359 

BMI 

K1 10 20.131.94 0,400 

0.756 K2 10 19.951.51 0,408 

K3 10 19.341.80 0,450 

Karakteristik dasar subjek pada ketiga kelompok penelitian (K1, K2, dan K3) 

disajikan pada Tabel. Hasil uji normalitas Shapiro–Wilk menunjukkan bahwa seluruh 

variabel (umur, tinggi badan, berat badan, dan indeks massa tubuh) memiliki nilai p-value 

> 0,05, sehingga data berdistribusi normal. Rerata umur subjek relatif sebanding, yaitu 

16,94 ± 0,80 tahun pada K1, 16,77 ± 0,80 tahun pada K2, dan 16,88 ± 0,80 tahun pada 

K3. Tinggi badan juga hampir sama antar kelompok, dengan rerata 164,83 ± 3,12 cm 

(K1), 165,16 ± 2,77 cm (K2), dan 165,89 ± 2,21 cm (K3). Berat badan menunjukkan 

keseragaman dengan rerata masing-masing 54,72 ± 5,53 kg (K1), 54,50 ± 4,47 kg (K2), 
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dan 54,70 ± 4,97 kg (K3). Demikian pula, indeks massa tubuh (BMI) berada dalam 

kategori normal dengan nilai rerata 20,13 ± 1,94 (K1), 19,95 ± 1,51 (K2), dan 19,34 ± 

1,80 (K3). Secara keseluruhan, karakteristik dasar antar kelompok bersifat homogen, 

sehingga dapat dinyatakan tidak terdapat perbedaan mendasar yang dapat memengaruhi 

hasil penelitian utama. 

 
Tabel 2. Deskriptif Kekuatan Otot Tungkai 

Variabel Kelompok N x̄Std Error 

Kekuatan Otot Tungkai 

K1 (Pre-test) 
10 

97,900.45 

K1 (Post-test) 104,170.33 

K2 (Pre-test) 
10 

97,830.23 

K2 (Post-test) 104,090.24 

K3 (Pre-test) 
10 

84,8 ± 4,8 

K3 (Post-test) 85,3 ± 4,6 

Hasil pengukuran kekuatan otot tungkai pada tiga kelompok penelitian (K1, K2, 

dan K3) ditunjukkan pada Tabel 2. Pada kelompok K1, rerata skor meningkat dari 97,90 

± 0,45 (pre-test) menjadi 104,17 ± 0,33 (post-test). Hal serupa juga terjadi pada kelompok 

K2, dari 97,83 ± 0,23 (pre-test) menjadi 104,09 ± 0,24 (post-test). Peningkatan rerata 

kekuatan otot tungkai pada kedua kelompok ini menunjukkan adanya perbaikan setelah 

intervensi. Sebaliknya, pada kelompok K3 tidak terlihat perubahan berarti, yaitu 84,8 ± 

4,8 (pre-test) menjadi 85,3 ± 4,6 (post-test). Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan 

bahwa intervensi yang diberikan pada K1 dan K2 lebih efektif dalam meningkatkan 

kekuatan otot tungkai dibandingkan K3. 

 

 
Gambar 1. Hasil Pretest-posttest Kekuatan otot Tungkai 

 

 
Tabel 3. Deskriptif Power Otot tungkai 

Variabel Kelompok N x̄Std Error 

Power Otot Tungkai 

K1 (Pre-test) 
10 

49,8 ± 4,5 

K1 (Post-test) 56,2 ± 4,7 

K2 (Pre-test) 
10 

48,6 ± 4,9 

K2 (Post-test) 54,1 ± 4,3 

K3 (Pre-test) 
10 

49,1 ± 4,4 

K3 (Post-test) 49,5 ± 4,2 
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Hasil pengukuran power otot tungkai menunjukkan adanya peningkatan pada 

kelompok intervensi, sementara kelompok kontrol tidak mengalami perubahan yang 

berarti. Pada kelompok K1, rerata power meningkat dari 49,8 ± 4,5 (pre-test) menjadi 

56,2 ± 4,7 (post-test). Peningkatan serupa juga terjadi pada kelompok K2, dari 48,6 ± 4,9 

(pre-test) menjadi 54,1 ± 4,3 (post-test). Hal ini menunjukkan bahwa intervensi yang 

diberikan pada kedua kelompok tersebut berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan 

eksplosif otot tungkai. Sebaliknya, kelompok K3 tidak menunjukkan perubahan yang 

bermakna, dengan rerata 49,1 ± 4,4 (pre-test) menjadi 49,5 ± 4,2 (post-test). Secara 

keseluruhan, hasil ini mengindikasikan bahwa program latihan atau perlakuan yang 

diberikan pada kelompok K1 dan K2 efektif dalam meningkatkan power otot tungkai, 

sedangkan kelompok K3 relatif tidak mengalami perbaikan. 

 

 
Gambar 2. Hasil Pretest-posttest Power otot Tungkai 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan plyometrik, khususnya 

Countermovement Jump (CMJ), lebih efektif dibandingkan Tuck Jump (TJ) maupun 

kelompok kontrol dalam meningkatkan kekuatan dan power eksplosif otot tungkai. 

Peningkatan signifikan pada kelompok CMJ dan TJ, serta tidak adanya perubahan pada 

kontrol, menegaskan bahwa stimulus plyometrik mampu memberikan adaptasi fisiologis 

positif pada sistem neuromuskular. 

Efektivitas CMJ dapat dijelaskan melalui mekanisme stretch-shortening cycle 

(SSC), di mana otot mengalami peregangan cepat sebelum kontraksi konsentris sehingga 

menghasilkan energi elastis tambahan. Menurut Pembayun et al., (2018); Utamayasa et 

al., (2020); Zhang et al.,(2023) latihan yang melibatkan SSC memberikan peningkatan 

optimal dalam kekuatan dan power otot tungkai. Hal ini didukung oleh (Wiriawan et al., 

2025) yang menyatakan bahwa program plyometrik berbasis SSC secara signifikan 

meningkatkan performa lompat vertikal dan sprint. 

Lebih lanjut, penelitian terbaru menegaskan pentingnya variasi jenis latihan 

plyometrik. Sonesson et al.,( 2021), melaporkan bahwa jump-based plyometric training 

lebih unggul dibanding variasi lain dalam mengembangkan lower-limb muscle power. 
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Demikian pula, penelitian (Pechlivanos et al., 2024) menemukan bahwa latihan CMJ 

secara progresif meningkatkan rate of force development (RFD), sebuah indikator penting 

dalam kemampuan eksplosif. 

Meskipun TJ juga memberikan peningkatan signifikan, adaptasi yang dihasilkan 

lebih rendah dibanding CMJ. Hal ini sejalan dengan temuan Shuai et al., (2025), yang 

melaporkan bahwa latihan dengan pola lompat kompleks, seperti tuck jump, memberikan 

efek lebih terbatas terhadap kekuatan otot tungkai dibanding variasi sederhana berbasis 

SSC. Dengan demikian, meskipun TJ tetap bermanfaat, efektivitasnya lebih kecil dalam 

konteks peningkatan power eksplosif. 

Dari perspektif praktis, hasil penelitian ini sejalan dengan laporan Chandra et al., 

(2023), yang menekankan bahwa CMJ merupakan bentuk latihan plyometrik yang sangat 

relevan dengan gerakan olahraga kompetitif seperti sprint, lompat jauh, dan permainan 

bola. Sementara itu, penelitian (Ramirez-Campillo, et al., 2022) juga memperlihatkan 

bahwa latihan berbasis jump squat dan countermovement lebih efektif dalam 

meningkatkan tinggi lompatan dan output tenaga dibanding variasi lain yang lebih teknis. 

Temuan ini memperkuat literatur bahwa latihan CMJ merupakan salah satu 

strategi terbaik untuk meningkatkan kekuatan dan power eksplosif otot tungkai, terutama 

pada populasi mahasiswa aktif olahraga. Namun, keterbatasan penelitian ini adalah 

jumlah sampel relatif kecil (30 orang) dan hanya melibatkan mahasiswa. Oleh karena itu, 

penelitian lebih lanjut dengan populasi lebih besar dan variatif, termasuk atlet profesional 

atau kelompok usia berbeda, sangat disarankan untuk memperluas generalisasi. 

Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya mendukung hasil studi sebelumnya, 

tetapi juga memberikan kontribusi baru dalam memperjelas efektivitas relatif antara dua 

variasi latihan plyometrik. Pengetahuan ini penting bagi praktisi olahraga dalam 

merancang program latihan yang tepat guna meningkatkan performa fisik. 

 

SIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa latihan plyometrik berpengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kekuatan dan power eksplosif otot tungkai mahasiswa. Kelompok 

Countermovement Jump (CMJ) menunjukkan peningkatan paling signifikan (p < 0,001), 

diikuti kelompok Tuck Jump (TJ) dengan efektivitas lebih rendah (p < 0,01), sedangkan 

kelompok kontrol tidak mengalami perubahan berarti (p > 0,05). Dengan demikian, CMJ 

terbukti lebih efektif dibanding TJ dalam meningkatkan performa fisik terkait kekuatan 

dan power eksplosif otot tungkai. 
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