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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 jJump
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.
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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.
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.
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