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ABSTRAK

Latar Belakang: Permainan bola basket membutuhkan kemampuan untuk bergerak dan merubah 
arah bola dengan cepat (ability), kelincahan (agility), serta melompat (jumping). Kemampuan 
melompat vertikal dan  horizontal diperlukan pemain basket untuk dapat bermain optimal. Latihan 
plyometric merupakan latihan yang efektif dalam meningkatkan kemampuan vertical jump.
Tujuan: Mengetahui pengaruh latihan plyometric berbasis progresif untuk meningkatkan vertical jump 
pemain basket.
Metode: Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi experiment yang dilakukan untuk mencari 
sebab dan akibat dengan desain penelitian pre and post‑test with control group. Responden dalam 
penelitian berjumlah sebanyak 14 orang yang dibagi menjadi dua kelompok ataupun golongan serta 
dipilih secara acak, yaitu kelompok perlakuan dan kontrol masing‑masing 7 orang.
Hasil: Analisis pengaruh pemberian latihan plyometric terhadap vertical jump terdapat hasil p <0,05 
dengan nilai sig 0,018 terhadap kelompok perlakuan serta hasil p >0,05 dengan nilai sig 0,053 pada 
kelompok kontrol, sedangkan analisis beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan kontrol 
diperoleh hasil p < 0,05 dengan nilai sig 2 tailed sejumlah 0,001.
Kesimpulan: Terdapat pengaruh pemberian latihan plyometric terhadap peningkatan vertical jump 
pemain basket.
 
Kata Kunci: Latihan Plyometric; Vertical Jump; Pemain Basket
 
ABSTRACT

Background: Basketball requires the ability to move and change the ballʹs direction quickly, agility, and 
jumping. The ability to jump vertically and horizontally is what basketball players need to perform at their 
optimal. Plyometric exercise is an effective exercise for improving vertical jumping ability.
Objective: To determine the effect of plyometric exercise on improving vertical jump of basketball players.
Methods: This was a quasi‑experimental study carried out to identify causal relationships through pre‑test and 
post‑test research designs. This study was conducted among 14 female basketball players divided into two 
groups, the experimental group and the control group, with seven women in each group.
Results: Analysis of the effect of giving plyometric exercises to the vertical jump showed p< 0.05 with a sig 
value. 0.018 in the treatment group and the results of p > 0.05 with a sig value. 0.053 in the control group. At 
the same time, the analysis of the effect between the treatment and control groups obtained p <0.05 with a sig 
two‑tailed value of 0.001.
Conclusion: Plyometric exercise has a significant effect in improving vertical jumping in basketball players.
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PENDAHULUAN

Olahraga basket merupakan olahraga 

yang dimainkan berkelompok dan terdiri 

atas 2 tim yang salingbertanding. Tiap tim 

terdiri atas 5 orang yang bermain, dan 

kemudian pemain cadangan berjumlah 

maksimal 7 orang. Setiap tim saling 

bertanding dengan mencetak poin 

sebanyak mungkin untuk memenangkan 

pertandingan dengan cara memasukkan 

bola basket ke dalam ring (Petway et al., 
2020). 

Pemain basket harus memiliki 

kemampuan dasar seperti passing 
(mengoper), dribbling (membawa bola), 

shooting (memasukan bola) (Fox, Stanton 

and Scanlan, 2018). Selain teknik dasar 

yang telah disebutkan, pada permainan 

bola basket juga dibutuhkan kemampuan 

untuk bergerak dan mengubah arah bola 

dengan cepat (ability), kelincahan (agility) 

serta melompat (jumping) (Scanlan et al., 
2021).

Menurut Mancha‑Triguero et al., 
(2019) persentase kemampuan bio‑motor 

yang dibutuhkan dalam permainan basket 

meliputiendurance (69%), strength (38%), 

speed (84%), coordination (38%) flexibility 
(38%), power (30%) dan agility (84%). 

Permainan basket juga membutuhkan 

kemampuan melompat, baik vertikal 

maupun horizontal (Wang and Zhang, 

2016). 

Upaya‑upaya untuk memperoleh 

lompatan yang baik diperlukan 

komponen kekuatan (strength), komponen 

kecepatan (speed), dan komponen daya 

ledak (power) yang baik (Karatrantou et 
al., 2019). Menurut Pehar et al., (2017), 

Kemampuan melompat diperlukan 

pemain basket untuk dapat bermain 

optimal. 

Lompatan yang baik dapat 

meningkatkan kemampuan pemain 

basket. Lompatan tersebut sangat 

dibutuhkan saat melakukan gerakan slam­
dunk, lay­up, shotting, rebound, dan blocking 
sebagai salah satu upaya untuk mencetak 

poin dan memenangkan pertandingan 

(DiFiori et al., 2018).

Salah satu metode latihan yang 

digunakan di banyak cabang olahraga 

adalah plyometric. Latihan ini sering 

disebut sebagai latihan explosive­reactive 
yang menghubungkan antara kecepatan 

dan kekuatan serta melibatkan daya 

kontraksi dan relaksasi otot yang cepat 

dan berulang (Davies, Riemann and 

Manske, 2015). 

Saat melatih kemampuan vertical jump 
diperlukan aktivasi otot yang tepat 

(Fernandes Correia et al., 2020). 

Kemampuan vertical jump yang baik 

didapatkan dari komponen daya ledak 

otot (explosive power) yang optimal 

(Medica et al., 2017). 

Sasaran otot yang perlu dilatih untuk 

mencapai kemampuan vertical jump yang 

optimal adalah calf muscle dan thigh muscle 
yang terdiri atas kelompok otot quadriceps 

dan hamstring (Franco‑márquez and 

González‑badillo, 2016). Latihan plyometric 
diambil dari konsep stretch­shortening cycle 
yang digambarkan sebagai siklus 

kontraksi otot cepat (Edwards et al., 2018).

Menurut penelitian yang telah 

dilakukan oleh Poomsalood & Pakulanon, 

(2015) latihan plyometric terbukti efektif 

dalam meningkatkan kemampuan vertical 
jump. Pernyataan senada juga terdapat 

pada penelitian yang dilakukan Booth & 

Rhonda (2016) yang menyatakan bahwa 

latihan plyometric dibutuhkan oleh pemain 

basket dalam upaya meningkatkan 

kemampuan vertical jump. 
Namun, pada kedua penelitian 

tersebut belum ditemukan progresivitas. 

Hal ini dimaksudkan dalam pemberian 

intensitas dari low impact, moderate impact 
hingga high impact saat pemberian latihan.

Prinsip dasar latihan adalah individual 
needs, specialization, progressive, overload 
dan reversibility (Candra, Dupri and 

Irshanty, 2020). Prinsip latihan dengan 

cara progresif ditekankan pada aspek atlet 

harus meningkatkan latihan secara 

bertahap, teratur dan ajek (Gonzalo‑Skok 

et al., 2019). 
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Progresivitas latihan diberikan  

dengan cara menyesuaikankondisi 

fisiologis dan psikologis atlet (Sharma, 

Subramanian and Rajendran, 2019). 

Pemberian latihan progresif yang baik 

dapat memberikan hasil yang optimal 

melalui proses adaptasi tubuh (Fischetti, 

Cataldi and Greco, 2019).

Latihan plyometric dimulai dari 

intensitas rendah, sedang, hingga tinggi. 

Gerakan pada latihan dengan intensitas 

rendah didesain sesederhana 

mungkinsebagai proses pemanasan dan 

adaptasi (Bouteraa et al., 2020; Jariono et 
al., 2020). Selanjutnya, latihan dengan 

intensitas sedang didesain lebih rumit. 

Hal ini bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan dan menstimulasi 

progresivitas dari jaringan tubuh (muscle 
spindle & golgi tendon). 

Latihan intensitas tinggi dilakukan di 

akhir dengan tujuan untuk meningkatkan 

explosivity jaringan untuk mendapatkan 

lompatan tertinggi (Bal, Kaur and Singh, 

2011). Progresivitas pada penelitian ini 

dibagi menjadi 3 proses dengan desain 

latihan yang terus meningkat dari gerakan 

sederhana, sedang, hingga rumit.

METODE

Penelitian ini didesain dengan 

pendekatan quasi experiment yang 

dilakukannya guna mencari sebab serta 

akibat dengan desain penelitian pre & 
post­test with control group. Riset ini 

dilakukan untuk menguji pengaruh dari 

pemberian plyometric pada peningkatan 

vertical jump terhadap pemain basket 

pekan olahraga provinsi (Porprov) 

Kabupaten Bojonegoro.

Penelitian ini menerapkan kriteria 

inklusi antara lain: responden merupakan 

pemain basket Porprov Kabupaten 

Bojonegoro yang telah mengikuti Porprov 

di tahun 2019 dan diproyeksikan ke 

Porprov tahun 2022 dengan usia antara 15‒

22 tahun. Selain itu, pemain basket harus 

dalam kondisi sehat serta dapat mengikuti 

penelitian dengan baik.

Responden dalam penelitian ini 

terdiri dari 2 kelompok yang dibagi secara 

acak dengan total responden 14 

orang.Kelompoksatu merupakan 

kelompok perlakuan yang akan diberikan 

latihan plyometric berbasis progresif, 

sedangkan kelompok kontrol diberi 

latihan seperti biasa oleh pelatih. 

Sebelum melakukan latihan 

plyometric, dilakukan pre­test dengan 

vertical jump test untuk mendapatkan 

nilaiawal tinggi lompatan. Penelitian 

dilakukan selama 4 minggu lamanya 

dengan intensitas latihan 1 minggu 

sebanyak 3 kali dalam dengan progres 

latihan yangmeningkat setiap minggunya.

Post­test dilaksanakan setelah 

rangkaian latihan selesai dan 

menggunakan vertical jump test sebagai 

alat ukur tinggi lompatan setelah 

diberikan latihan (Subekti, Syaukani, et al., 
2021). Dosis dan program latihan 

plyometric yang diberikan kepada 

responden dijelaskan pada Tabel 2 dan 3. 

No. Frequency Intensity Time Type

1. 4 weeks
(3 days/week)

1st week : Progres 1
2nd week : Progres 2
3rd week : Progres 2 & 3
4th week : Progres 3

35 minutes
(10 minutes warming‑up, 

20 minutes program, 
5 minutes  cooling down)

Plyometric  Training

Tabel 1. Dosis latihan

No. Waktu Intensitas Bentuk Latihan Set X Repetitions

1.

Minggu 1 Progres 1
Front Cone Hops

Lateral Cone Hops
Diagonal Cone Hops

3 x 8
3 x 8
3 x 8

Tabel 2. Protokol Latihan Plyometrics

Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan...
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HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil

Analisis Univariat

No. Waktu Intensitas Bentuk Latihan Set X Repetitions

1.

2.

3.

Minggu 2

Minggu 3

Minggu 4

Progres 2

Progres 3

Standing Jump
Frog Jump

Double Leg Hurdle Hops
Single Leg Hurdle Hops

Single Leg Hops

Reverse Lungs Knee Up
Squat Jump

Split Squat Jump

Multi Directional
Hurdle Hops Combination

4 x 5
4 x 5
3 x 10
4 x 8
4 x 10

4 x 15
3 x 15
3 x 15

4 x 30 second

Tabel 2. Protokol Latihan Plyometrics (lanjutan...)
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No. Karakteristik Frekuensi Mean Median Modus St. Dev Min Maks

1.
2.
3.
4.

5.
6.
7.
8.

Usia Kelompok Perlakuan
Pre‑test Vertical Jump Kelompok Perlakuan
Post‑test Vertical Jump Kelompok Perlakuan
Selisih Pre‑test dan Post‑test Vertical Jump
Kelompok Perlakuan
Usia Kelompok Kontrol
Pre‑test Vertical Jump Kelompok Kontrol
Post‑test Vertical Jump Kelompok Kontrol
Selisih Pre‑test dan Post‑test Vertical Jump
Kelompok Kontrol

7
7
7
7

7
7
7
7

17,29
40,42
41,87
1,44

17,00
36,72
36,82
0,10

17,00
40,90
42,10
1,40

16,00
38,40
38,50
0,10

17
33,70
34,90
1,20

15
29,90
30,00
0,10

1,254
4,501
4,684
0,222

2,769
4,664
4,665
0,10

16
33,70
34,90
1,20

15
29,90
30,00
‑0,10

19
46,00
47,70
1,70

21
40,80
41,00
0,20

Tabel 3. Karakteristik Data

Total responden pada penelitian ini 

berjumlah 14 orang dengan jenis kelamin 

perempuan. Berdasarkan Tabel 3, 

diketahui bahwa responden tersebut 

dibedakan menjadi kelompok perlakuan 

dan kontrol dengan masing‑masing 

kelompok berjumlah 7 orang. Usia rata‑

rata pada kedua kelompok adalah 17 

tahun dengan rentang usia antara 15 

sampai 21 tahun.

Pada Tabel 3 juga dapat diketahui 

terkait hasil pre­test serta post­test vertical 
jump. Hasil vertical jump pada kelompok 

perlakuan di dapatkan nilai rata‑rata pre­
test 40,42 dan mengalami peningkatan 

rata‑rata post­test menjadi 41,87 dengan 

selisih antara pre­test dan post­test 
sebanyak 1,4. Nilai pre­test terendah 33,70 

meningkat menjadi 34,90 pada post­test 
dengan selisih 1,20. Sementara nilai pre­
test tertinggi 46.00 meningkat menjadi 

47,70 pada post­test dengan selisih 1,70.

Hasil vertical jump pada kelompok 

kontrol didapatkan rata‑rata nilai pre­test 
36,72 serta mengalami peningkatan rata‑

rata post­test menjadi 36,82 dengan selisih 

antara pre­test dan post­test 0,10. Nilai pre­
test terendah 29,90 dan meningkat menjadi 

30,00 pada post­test dengan selisih 0,10. 

Sementara nilai pre­test tertinggi 40,80 

meningkat menjadi 41,00 pada post­test 
dengan selisih 0,20.

No. Kriteria Skor Putri
Pre‑test Vertical Jump 
Kelompok Perlakuan

Post‑test Vertical Jump 
Kelompok Perlakuan

Pre‑test Vertical 
Jump Kelompok  

Kontrol

Post‑test VJ 
Kelompok  

Kontrol
1.
2.
3.
4.
5.

Sempurna
Baik Sekali
Baik
Cukup
Kurang

Jumlah

>48 cm
44–47 cm
38–43 cm
33–37 cm
>32 cm

0
2
2
3
0

7

0
3
3
1
0

7

0
0
5
0
2

7

0
0
5
0
2

7

Tabel 4. Nilai Vertical Jump Berdasarkan Kriteria
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Berdasarkan Tabel 4 diperoleh bahwa 

7 responden pada kelompok perlakuan 

mendapatkan nilai pre­test vertical jump 
dengan kriteria cukup sebanyak 3 orang, 

baik 2 orang dan baik sekali 2 orang. 

Perbedaan hasil didapatkan pada post­test 
vertical jump pada kelompok perlakuan 

dengan jumlah kriteria cukup menjadi 1 

orang, baik 3 orang dan sangat baik 3 

orang. 

Sementara hasil dari 7 responden 

pada kelompok kontrol pre­test vertical 
jump didapatkan kriteria kurang 

sebanyak2 orang dan baik 5 orang. Pada 

post­test vertical jump kelompok kontrol 

tidak dapat perbedaan hasil. Dari 

perbedaan tersebutdapat disimpulkan 

bahwasanya adanya peningkatan 

kemampuan ketika pre­test serta post­test 

vertical jump terhadap kelompok 

perlakuanberdasarkan kriteria setelah 

diberikan latihan plyometric.

Uji Pengaruh

Berdasarkan tabel 5 didapatkan hasil 

pre­test dan post­test kelompok perlakuan 

menggunakan uji wilcoxon test 
memilikinilai Sig. 0,018 dengan p < 0,05 

sehingga Ha diterima dan Ho ditolak 

yang artinya ada pengaruh dari 

pemberian latihan plyometric pada 

kelompok perlakuan. Namun, pada 

kelompok lainnya didapatkan nilai Sig. 

0,053 dengan p >0,05 sehingga Ha ditolak 

dan Ho diterima artinya tidak terdapat 

pengaruh dari pemberian latihan 

plyometric pada kelompok kontrol.

Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan...

No. Kelompok Nama Uji Uji Pengaruh Nilai Sig Keterangan

1.

2.

Perlakuan

Kontrol

Wilcoxon

Wilcoxon

Pre ‑ Post

Pre ‑ Post

0,018

0,053

Ha diterima

Ha ditolak

Tabel 5. Uji Pengaruh

Uji Beda Pengaruh

Berdasarkan Tabel 6 diperoleh nilai 

sig. 2 tailed pada vertical jump sebesar 0,001 

dengan p <0,05 sehingga Ha diterima serta 

Ho ditolak yang artinya ada perbedaan 

pengaruh antara kelompok perlakuan dan 

kontrol pada pengukuran verticaljump. 

Perbedaan nilai rata‑rata antara kedua 

kelompok yaitu pada perlakuan 

didapatkan hasil 1,44 dan kelompok 

kontrol 0,10. Hasil rata‑rata tersebut dapat 

disimpulkan pengaruh yang jauh 

lebihbaik pada kelompok perlakuan 

dibanding dengan kelompok kontrol

No. Kelompok Nama Uji Nilai Sig 2 Tiled Keterangan
Rata‑rata Selisih

Perlakuan Kontrol

1. Vertical Jump Independent t Test 0,001 Ha diterima 1,44 0,10

Tabel 6. Uji Beda Pengaruh

B. Pembahasan

Upaya menunjang kemampuan 

dalam permainan basket, pemain basket 

harus memiliki teknik vertical jump yang 

baik (Oliveira et al., 2018). Kemampuan 

melompat yang optimal dapat membantu 

pemain dalam melakukan gerakan slam­
dunk, lay­up, shotting, rebound dan blocking 
yang dilakukan dalam upaya 

memenangkan pertandingan (Sarlis and 

Tjortjis, 2020). 

Faktor yang memengaruhi 

kemampuan vertical jump adalah kekuatan 

otot, daya ledak otot, stabilisasi sendi, 

kelainan anatomi tubuh bagian bawah, 

kesalahan bio‑mekanika tubuh dalam 

melakukan gerakan melompat (Cushion et 
al., 2019). Muscular power (daya ledak otot) 

adalah kemampuan otot menghasilkan 

suatu tenaga untuk melakukan aktivitas 

secara cepat dan kuat dalam waktu yang 

singkat (Mazon et al., 2018). 

Kualitas lompatan dapat ditingkatkan 

melalui latihan otot secara intensif, 

terencana, dan terprogram. Hal ini dapat 

dilakukan dengan meningkatkan kualitas 

latihan sehingga akan memiliki 

kemampuan daya ledakyang optimal 
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(Galay1, Poonia and Singh, 2020).

Latihan plyometric diberikan selama 4 

minggu dengan latihan sebanyak 3x 

dalam seminggu. Responden merupakan 

pemain tim basket Porprov Kabupaten 

Bojonegoro yang berjumlah 14 orang dan 

terbagi dalam 2 kelompok. Kelompok 

pertama yakni kelompok perlakuan yang 

diberilatihan plyometric berbasis progresif 

yang diberikan oleh peneliti. Sementara 

kelompok kedua merupakan kelompok 

kontrol yang diberikan latihan 

konvensional oleh pelatih. 

Progres peningkatan latihan 

dilakukan setiap minggu dengan tujuan 

untuk adaptasi latihan, stimulasi jaringan 

(golgi tendon organ dan muscle spindle), 

serta meningkatkan explosivity. Latihan 

progres 1 dilakukan pada minggu 

pertama dengan tujuan pemanasan dan 

adaptasi untuk melangkah ke progres 

selanjutnya. Latihan didesain dengan 

intensitas rendah dan gerakan sederhana. 

Kemudian, latihan progres 2 

dilakukan pada minggu kedua hingga 

awal minggu ketiga yang bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan dan 

menstimulasi progresivitas jaringan 

tubuh. Latihan dilakukan dengan 

intensitas sedang didesain dengan 

gerakan yang lebih rumit. 

Latihan progres 3 dilakukan pada 

pertengahan minggu ketiga hingga 

pertemuan terakhir di minggu 

keempatyang bertujuan untuk 

mendapatkan lompatan tertinggi dengan 

peningkatankemampuan explosivity 

jaringan. Didapatkan hasil pre­test dan 

post­test vertical jump berbeda‑beda pada 

kelompok perlakuan dan kontrol. 

Berdasarkan hasil uji pengaruh pada 

tabel 5 yang diuji dengan wilcoxon test 
didapatkan nilai sig. 0,018 pada kelompok 

perlakuan dengan p <0,05 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

pemberian latihan plyometric pada 

peningkatan vertical jump. Namun, pada 

kelompok kontrol didapatkan nilai sig. 
0,053 dengan p>0,05 yang berarti tidak 

ada pengaruh pemberian latihanplyometric 
untuk peningkatan vertical jump pada 

kelompok kontrol.

Berlandaskan pada uji beda pengaruh 

yang diuji dengan Independent t test pada 

tabel 6 ditemukan nilai sig 2 tailedvertical 
jump sebesar 0,001 dengan p < 0,05 yang 

berarti terdapat perbedaan pengaruh 

antara kelompok perlakuan dan kontrol 

pada pengukuran vertical jump. Selisih 

nilai rata‑rata dari kelompok perlakuan 

adalah bernilai 1,44 sedangkan pada 

kelompok kontrol bernilai 0,01. Dari hasil 

tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan 

plyometric memiliki pengaruh yang lebih 

baik daripada latihan konvensional.

Latihan plyometric terbukti dapat 

meningkatkan komponen penting dari 

atlet yaitu kemampuan vertical jump, 

kelincahan, kecepatan, dan kekuatan 

(Clarke et al., 2018). Pemberian latihan 

plyometric dapat meningkatkan 

kemampuan kontraksi otot paha sehingga 

dapat memperbaiki kualitas melompat 

(Meszler and Váczi, 2019). 

Hal ini memberikan gambaran bahwa 

latihan akan lebih optimal dengan 

penyusunan program yang tepat dan 

harusdisesuaikan karakteristik individu 

(Subekti, Warthadi, et al., 2021). Makin 

banyak variasi latihan yang tepat, hasil 

akan lebih optimal (Wang and Zhang, 

2016).

Ramirez‑campillo et al., (2021) 

menyatakan bahwa prinsip dasar latihan 

yang baik terdiri atas individual needs, 

specialization, progressive, overload dan 

reversibility. Pada penelitian ini peneliti 

menekankan pada prinsip progresivitas 

pada latihan plyometric untuk 

mendapatkan hasil yang optimal. 

Latihan plyometric selama 4 minggu 

yang dilakukan secara progresif dapat 

meningkatkan dayaledak otot tungkai 

sehingga akan berpengaruh pada 

peningkatan kemampuan vertical jump 
(Murugan et al., 2020). Latihan secara 

progresif juga dapat memperoleh hasil 

yang optimal melalui adaptasi jaringan 

Pengaruh Latihan Plyometric terhadap Peningkatan...
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yang baik (Fischetti et al., 2018).

Keterbatasan dalam penelitian ini 

ialah peneliti tidak dapat mengontrol 

kesesuaian gerakan yang dilakukan tiap 

respondensaat latihan. Hal ini 

dimungkinkan dapat berpengaruh pada 

hasil yang dicapai.

PENUTUP

Hasil pada penelitian ini diperoleh 

nilai p=0.018 yang berarti bahwa terdapat 

peningkatan vertical jump setelah 

pemberian latihan plyometric pada pemain 

basket Porprov Kabupaten Bojonegoro, 

dan terdapat perbedaan pengaruh antara 

kedua kelompok dengan nilai p=0,001. 

Selisih nilai rata‑rata dari kelompok 

perlakuan adalah 1,44, sedangkan pada 

kelompok kontrol bernilai 0,01. Dapat 

disimpulkan bahwa latihan plyometric 

memiliki pengaruh yang lebih baik 

daripada latihan konvensional.

Pelatih dapat menggunakan latihan 

plyometric sebagai program latihan untuk 

meningkatkan kemampuan vertical jump 
pemain basket. Latihan yang dilakukan 

secara berkelanjutan dengan prinsip dan 

dosis latihan yang tepat akan memberikan 

hasil yang optimal. Namun, pelatih harus 

tetap mempertimbangkan kondisi para 

pemain terkait riwayat cedera, waktu 

latihan, dan target yang akan dicapai.
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