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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC TIPE HIGH IMPACT UNTUK 

MENINGKATKAN VERTICAL JUMP PADA TIM BASKET TRITON 

KABUPATEN SIJUNJUNG 
 

Abstrak 

Latar Belakang : Persiapan fisik harus tetap dijaga terutama basis fisik yang 

dominan pada olahraga tertentu. Selama masa perlombaan, kondisi fisik yang telah 

dicapai oleh para atlet harus dijaga sebagai penunjang yang konstan untuk latihan 

selanjutnya dan tentunya untuk pertandingan utama. Berdasarkan panduan bola 

basket yang dipublikasikan oleh FIBA dimana dalam pertandingan basket seluruh 

gerakan mebutuhkan vertical jump dan mengkombinasikan vertical jump denga 

gerakan lain, diantara gerakan dasar bola basket seperti, shooting, lay up, rebound, 

dunk, blocking memerlukan vertical jump yang maksimalDengan melatih otot 

untuk memproduksi kekuatan (force) maksimal menggunakan tempo sesingkat 

mungkin untuk dapat menghasilkan vertical jump yang pada latihan ini memiliki 

menu latihan lompatan seperti depth jump, box jump, dan single leg vertical jump 

dan pemnafaatan tipe high impact dengan produksi force maksimal dari tubuh ini 

bertujuan untuk meningkatkan vertical jump hingga capaian maksimal yang mampu 

dicapai oleh atlet. Tujuan: ntuk mengetahui pengaruh pemberian latihan plyometric 

tipe high impact untuk meningkatkan vertical jump pada tim basket triton 

kabupaten Sijunjung . Metode: Penelitian ini menggunakan metode quasi 

eksperimental. Dengan sampel atlet basket klub basket triton Sijunjung sebanyak 

22 orang. Hasil : Dari hasil penelitian didapatkan bahwa terdapat peningkatan 

vertical jump pada kelompok eksperimen rata-rata sebesar 7,8%. Kesimpulan: Ada 

pengaruh pemberian latihan plyometric tipe high impact untuk meningkatkan 

vertical jump pada atlet basket Triton Sijunjung. 

 

Kata kunci : basket, atlet, plyometric,vertical jump. 

 

Abstract 

Background : Physical preparation must be maintained, especially the dominant 

physical base in certain sports. During the competition period, the physical 

condition that has been achieved by the athletes must be maintained as a constant 

support for further training and of course for the main competition. Based on 

basketball guidelines published by FIBA where in basketball all movements require 

vertical jumps and combine vertical jumps with other movements, among the basic 

basketball movements such as shooting, lay ups, rebounds, dunks, blocking require 

maximum vertical jumps. produce maximum force using the shortest possible 

tempo to be able to produce vertical jumps which in this exercise have a jump 

training menu such as depth jumps, box jumps, and single leg vertical jumps and 

the use of high impact types with maximum force production from the body aims 

to increase vertical jump to the maximum that can be achieved by the athlete. 

Objective: to determine the effect of giving high impact plyometric exercises to 

increase the vertical jump on the triton basketball team in Sijunjung district. 

Methods: This study used a quasi-experimental method. With a sample of 

basketball athletes from the triton Sijunjung basketball club as many as 22 people. 
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Results: From the results of the study, it was found that there was an increase in the 

vertical jump in the experimental group by an average of 7.8%. Conclusion: There 

is an effect of giving high impact plyometric exercises to increase the vertical jump 

of Triton Sijunjung basketball athletes. 

 

Keywords: basketball, athlete, plyometric, vertical jump. 

 

1. PENDAHULUAN 

Berdasarkan panduan bola basket yang dipublikasikan oleh International 

Basketball Federation (FIBA) dimana dalam pertandingan basket seluruh gerakan 

mebutuhkan vertical jump dan mengkombinasikan vertical jump denga gerakan 

lain, diantara gerakan dasar bola basket seperti, shooting, lay up, rebound, dunk, 

blocking memerlukan vertical jump yang maksimal(FIBA,2020). Dengan melatih 

otot untuk memproduksi kekuatan (force) maksimal menggunakan tempo sesingkat 

mungkin untuk dapat menghasilkan vertical jump yang pada latihan ini memiliki 

menu latihan lompatan seperti depth jump, box jump, dan single leg vertical jump 

dan pemnafaatan tipe high impact dengan produksi force maksimal dari tubuh ini 

bertujuan untuk meningkatkan vertical jump hingga capaian maksimal yang mampu 

dicapai oleh atlet(Hasan,2016). Upaya meningkatkan hasil lompatan para atlet salah 

satunya adalah dengan menerapkan latihan pliometrik, pliometrik adalah metode 

latihan untuk meningkatakan kekuatan otot tertentu, Latihan ini adalah salah satu 

metode untuk meningkatkan kemampuan reaktif atlet terhadap hasil lompatan. 

Latihan pliometrik juga dapat membantu mengembangkan seluruh sistem 

neuromuskuler untuk gerakan-gerakan power, tidak hanya untuk jaringan yang 

berkonstraksi (Pristianto, 2011). Dalam pemamfaatan motode latihan 

menggunakan latihan plyometric tipe high impact dapat mengasilkan peningkatan 

vertical jump pada atlet (S Tomislav Krističević, Ivan Krakan and Mario Baić, 

2016).   

 

2. METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimen, metode penelitian ini 

digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam 

kondisi yang terkendalikan. Desain penelitian yang digunakan adalah “two groups 
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pretest-posttest design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi 

perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. Penelitian ini akan membandingkan 

hasil pretest dan posttest vertical jump. Sampel dibagi menjadi dua kelompok, 

dalam waktu bersamaan kelompok satu melakukan latihan plyometric tipe high 

impact sedangkan kelompok yang lain tanpa latihan plyometric(Sugiyono, 2015) 

sehingga didapatkan sampel sebanyak 22 responden yang dilakukan selama 12 kali 

pertemuan dari bulan mei hingga juni 2021. Data dikumpulkan dari Hasil 

pelaksanaan pre-test kemudian diberikan laihan dan diakhir penelitian dilakukan 

post-test vertical jump dan data tersebut diolah yang kemudian akan dijelaskan 

hasilnya. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Hasil  

a. Data Hasil Pre-Test dan Post Test Vertical Jump Kelompok Eksperimen 

Latihan Plyometric tipe high impact 

Tabel 1. Hasil Pre-Test dan Post Test Vertical Jump Kelompok 

Eksperimen 

No Pre-Test Post-Test Selisih 

1 50 53 3 

2 48 52 4 

3 70 74 4 

4 34 39 5 

5 58 62 4 

6 47 50 3 

7 51 55 4 

8 44 46 2 

9 47 52 5 

10 41 47 6 

11 36 37 1 

Rata-rata 47,81 51,54 3,73 

 

Dari data diatas dapat disimpulkan bahwa nilai Pre test tertinggi dali kelompok 

eksperimen dengan nilai vertical  70cm dan terendahnya adalah 34 cm dengan nilai 

mayoritas terdapat pada range 41-50cm. Sedangkan untuk Post test tertinggi dengan 

nilai 74 cm dan terendahnya adalah 39cm dengan nilai vertical jump mayoritas 
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terdapat pada range 51-60cm. Untuk rata-rata Peningkatan vertical jump pada 

kelompok eksperimen didapatkan nilai rata-rata 3,73cm.  

b. Data Hasil Pre-Test dan Post Test Vertical Jump Kelompok Kontrol 

Tabel 2 Hasil Pre-Test dan Post Test Vertical Jump Kelompok Kontrol 

No Pre-Test Post-Test Selisih 

1 45 46 1 

2 46 47 1 

3 49 50 1 

4 52 52 0 

5 50 53 3 

6 47 49 2 

7 50 51 1 

8 43 43 0 

9 47 48 1 

10 74 75 1 

11 53 54 1 

Rata-rata 50,54 51,63 1,09 

 

Dari data diatas dapat disimpulkan bahwa nilai Pre test tertinggi dali kelompok 

kontrol dengan nilai vertical  74cm dan terendahnya adalah 43 cm dengan nilai 

mayoritas terdapat pada range 41-50cm. Sedangkan untuk Post test tertinggi dengan 

nilai 75 cm dan terendahnya adalah 43cm dengan nilai vertical jump mayoritas 

terdapat pada range 41-50cm dan 51-60cm. 

c. Persentase Peningkatan Kemampuan Vertical Jump pada Kelompok 

Eksperimen Latihan Plyometric tipe high impact 

Rumus untuk mengetahui persentase peningkatan vertical jump: 

𝑃𝑟𝑒𝑠𝑒𝑛𝑡𝑎𝑠𝑒 𝑝𝑒𝑛𝑖𝑛𝑔𝑘𝑎𝑡𝑎𝑛 =  
𝑀𝑒𝑎𝑛 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡

𝑀𝑒𝑎𝑛 𝑃𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡
 𝑥 100%   (1) 

𝑃𝑟𝑒𝑠𝑒𝑛𝑡𝑎𝑠𝑒 𝑝𝑒𝑛𝑖𝑛𝑔𝑘𝑎𝑡𝑎𝑛 =  
3,73

47,82
 𝑥 100% 

= 7,8 % 

3.2 Pembahasan 

Hasil dari penelitian ini didapatkan adanya pengaruh yang dari latihan 

pliometrik   tipe high impact yang diberikan selama 4 minggu, 3 kali per minggu 

dan dilakukan 2 - 3 set dengan jumlah pengulangan  8 - 12 kali dengan periode 

istirahat 2 - 3 menit di sela - sela set. Pada kelompok eksperimen dengan jumlah 

sampel 11 orang hasil rata rata lompatan pada tes awal sebesar 47,81 cm. Kemudian 
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setelah menjalani  program latihan dengan dosis yang telah ditentukan, hasil rata-

rata lompatan  pada tes akhir didapatkan nilai sebesar 51,54 cm. Hal ini 

menunjukkan terdapat pengaruh  peningkatan rata-rata sebesar 3,37cm pada 

kelompok   eksperimen  atau 7,8% dari rata rata hasil awal. Sedangkan pada 

kelompok kontrol tanpa latihan pliometric dengan jumlah sampel dan dosis latihan 

yang sama, rata-rata hasil lompatan pada tes awal adalah 50,54 cm. Kemudian rata-

rata hasil lompatan tersebut meningkat menjadi 51,63 cm pada tes akhir. Hal ini 

menunjukkan terdapat 1,09 cm  atau meningkat 2,15% dari hasil awal pada 

kelompok kontrol tanpa latihan. 

Latihan plyometric tipe high impact diharapkan mampu meningkatkan tinggi 

loncatan pada atlet bola basket. Banyak cabang olahraga yang membutuhkan power 

otot tungkai yang besar, oleh karena itu latihan untuk meningkatkan kemampuan 

otot. tungkai khususnya daya ledak atau power sangat penting. Power otot tungkai 

dapat ditingkatkan melalui bentuk-bentuk latihan yang merangsang otot untuk 

selalu berkontraksi dengan cepat baik saat memanjang (eccentric) maupun 

memendek (concentric), jenis latihan tipe high impact berupa latihan depth jump, 

box jump, dan single leg power vertical jump dengan fokus latihan ini yaitu 

menuntut kecepatan dan kekuatan yang diterima dan ditahan oleh otot tungkai, 

semakin besar tuntutan kecepatan dan kekuatan yang diterima atau ditahan otot saat 

kontraksi maka semakin besar pengaruhnya dalam meningkatkan power tungkai 

yang secara tidak langsung berpengaruh terhadap peningkatan tinggi loncatan.  

Adapun beberapa faktor lain yang berpengaruh terhadap hasil penelitian 

baik secara internal maupun eksternal yaitu saat pengambilan sampel, proses 

latihan, sarana prasarana, psikologi atlet, lingkungan latihan dan cuaca pada saat 

proses pemberian treatment. Berdasarkan uraian di atas, peneliti beranggapan 

bahwa ketiga latihan diatas sudah sesuai dengan pedoman-pedoman latihan 

plyometric sehingga sama-sama akan memberikan efek peningkatan power 

tungkai. 
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4. PENUTUP 

4.1 Kesimpulan 

Berdasarkan dari penelitian  bahwa peneliti mengambil kesimpulan bahwa: 

a. Ada pengaruh latihan plyometric tip high impact terhadap vertical jump atlet 

basket Triton Sijunjung 

b. Tidak ada perbedaan pengaruh pemberian latihan  plyometric tipe high impact 

dengan kelompok kontrol terhadap peningkatan vertical jump pada atlet tim 

basket Triton Kabupaten Sijunjung 

4.2 Saran 

a. Penelitian ini memberikan informasi kepada fisioterapis, tenaga kesehatan, 

pelatih basket, dan atlet basket mengenai pengaruh dari penerapan latihan 

pliometric tipe high impact terhadap peningkatan vertical jump sehingga 

nantinya setelah masuk dalam olahraga tertentu diharapkan respondendapat 

meningkatkan kemampuan fisik sesuai dengan cabang olahraga serta 

memperdalam skill agar dapat mencapai prestasi yang maksimal. 

b. Diharapkan peneliti selanjutnya bisa memperluas jangkauan penelitian sehingga 

dapat menggambarkan nilai vertical jump atlet pada umumnya dan pada atlet 

cabang olahraga basket khususnya. Peneliti selanjutnya dapat mengembangkan 

faktor-faktor lain yang dapat mengoptimalkan peningkatan dari nilai vertical 

jump pada atlet dan meminalisir faktor-faktor yang dapat menurunkan kualitas 

vertical jump dari atlet. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat dilaksanakan 

dangan jumlah sampel yang lebih banyak serta menggunakan pengukuran 

baik  alat maupun suatu tes kemampuan yang lebih variatif dan akurat. Selain 

itu diharapkan penelitian selanjutnya dilakukan dengan jangka waktu lebih 

panjang sehingga dapat diketahui keefektifitasan lama program 

latihan  pliometrik yang telah dilakukan.  

c. Bagi fisioterapis  penelitian ini dapat dijadikan tambahan informasi sehingga 

dapat melakukan variasi beberapa menu program latihan tambahan bagi atlet 

guna meningkatkan kemampuan vertical jump. 
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