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Abstrak

Penelitian ini menginvestigasi dampak dari latihan plyometric yang
menggabungkan penggunaan resistance band terhadap kemampuan melompat
vertikal atlet bola basket pria. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi
efek dari 4 minggu (dilakukan tiga kali seminggu) latihan plyometric dengan
penggunaan resistance band terhadap kemampuan melompat vertikal atlet bola
basket putra. Dalam penelitian ini, menggunakan metode kuantitatif pendekatan
eksperimen dengan desain penelitian one group pretest-posttest design. Populasi
yang diteliti adalah 13 atlet dari Indramayu Basketball Academy, Dalam penelitian
ini, sebanyak 10 atlet dijadikan sampel dengan metode pemilihan purposive
sampling. Alat ukur yang digunakan adalah vertical jump test. Analisis data
dilakukan menggunakan uji paired sample t-test, yang menunjukkan adanya
pengaruh signifikan dari latihan kombinasi plyometric menggunakan resistance
band terhadap kemampuan melompat vertikal atlet bola basket putra. Kesimpulan
dari penelitian ini adalah bahwa latihan plyometric dengan penggunaan resistance
band berdampak positif terhadap kemampuan melompat vertikal atlet bola basket
putra.

Abstract

This study investigated the impact of plyometric training incorporating the use of
resistance bands on the vertical jumping ability of male basketball athletes. The
purpose of this study was to explore the effects of 4 weeks (performed three times
a week) of plyometric training with the use of resistance bands on the vertical
jumping ability of male basketball athletes. In this study, a quantitative method of
experimental approach was used with a one group pretest-posttest design. The
population studied was 13 athletes from Indramayu Basketball Academy, in this
study, 10 athletes were sampled with purposive sampling selection method. The
measuring instrument used is the vertical jJump test. Data analysis was carried out
using the paired sample t-test, which showed a significant effect of plyometric
combination training using resistance bands on the vertical jumping ability of
male basketball athletes. The conclusion of this study is that plyometric training
with the use of resistance bands has a positive impact on the vertical jumping
ability of male basketball athletes.
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PENDAHULUAN

Bola basket adalah jenis olahraga permainan bola besar yang memiliki popularitas tinggi di semua
belahan dunia. Ciri khasnya adalah hasil yang sulit diprediksi, dan dalam beberapa detik terakhir, situasi
permainan bisa berubah, memberikan keuntungan kepada tim yang sebelumnya ketinggalan (Rismayadi
dkk., 2023). Bermain bola basket membutuhkan koordinasi tim di lapangan dengan keistimewaan dalam
setiap langkahnya. Setiap aspek gerakan dalam cabang olahraga ini harus dipelajari dan dikuasai dengan
baik. Kemampuan atlet dalam bola basket akan berkembang jika mereka secara konsisten melakukan
latihan berulang-ulang (F. T. Rahman dkk., 2021). Di samping keterampilan dasar dalam bermain bola
basket, kelincahan dalam mengarahkan bola dengan cepat, ketangkasan, dan kemampuan melompat juga
merupakan hal penting yang diperlukan dalam olahraga ini (Scanlan dkk., 2021). Selain itu, dalam
permainan bola basket harus memiliki koordinasi gerak yang baik salah satunya adalah kemampuan
melompat. Permainan basket juga membutuhkan kemampuan untuk melompat, baik ke arah atas, samping,
belakang maupun ke arah depan (Wang & Zhang, 2016). Kemampuan ini merupakan salah satu faktor
penting dalam olahraga bola basket, karena melompat merupakan bagian dari gerakan teknik dasar dalam
melakukan shooting, blocking maupun rebound. Berdasarkan penelitian di lapangan menunjukkan bahwa
kemampuan melompat pada atlet bola basket sangat penting dan berpengaruh besar terhadap performa di
lapangan. Menurut (Pehar dkk., 2017) untuk memainkan bola basket terbaiknya, pemain harus bisa
melompat. Kemampuan melompat yang tinggi ini memungkinkan para pemain untuk melakukan gerakan-
gerakan seperti slam dunk, layup, block, shotting dan rebound dengan lebih mudah dan efektif (Ghitescu
dkk., 2014). Dengan memiliki keterampilan melompat yang baik meningkatkan peluang pemain untuk
mencetak poin, merebut bola, dan mengalirkan bola ke rekan satu tim dengan lebih efektif (Siahaan dkk.,
2020). Maka dari itu, penting bagi para pemain bola basket untuk terus mengembangkan keterampilan
melompat mereka melalui latihan yang intensif, terencana, dan terstruktur dengan baik. (F. Rahman dkk.,
2023).

Tersedia banyak variasi latihan yang bisa dilakukan untuk memperkuat otot kaki guna meningkatkan
kemampuan melompat. Salah satunya adalah dengan melakukan latihan plyometric (Pratama & Erawan,
2019). Plyometric training adalah metode latihan yang sangat efektif dalam meningkatkan kemampuan
melompat saat bermain bola basket. (Nugroho & Gumantan, 2020). Serangkaian latihan power plyometric
diciptakan demi optimalisasi prestasi otot dalam rentang waktu yang terbatas (Jaya & Rohmat, 2019). Bukti
yang tersedia menunjukkan bahwa pelatihan Plyometric meningkatkan sebagian besar parameter kebugaran
fisik dan performa olahraga yang terkait (Kons dkk., 2023). Latihan ini melibatkan serangkaian gerakan
melompat yang diulang-ulang dengan maksud meningkatkan kekuatan, kecepatan, serta kelincahan otot
(Haff & Triplett, 2021). Latihan plyometric juga bisa meningkatkan koordinasi dan keseimbangan tubuh,
memungkinkan pemain bola basket untuk lebih mahir dalam melakukan gerakan-gerakan yang dibutuhkan

selama pertandingan.
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Pada latihan plyometric untuk bola basket, terdapat beberapa gerakan yang sering dilakukan seperti
squat jump, lunge jump, dan box jump. Latihan plyometric seperti gerakan box shuffle, box jump, dan squat
jump dapat meningkatkan kekuatan otot kaki (Saputra dkk., 2023). Latihan-latihan ini biasanya dilakukan
dengan intensitas yang tinggi dan interval yang singkat antara setiap gerakan (Davies dkk., 2015). Otot
objektif yang harus dipersiapkan untuk mencapai kapasitas vertical jump ideal adalah otot tungkai bagian
bawah mencakup kumpulan otot di paha bawah, termasuk otot paha depan (quadriceps) dan otot hamstring.
(Rodriguez-Rosell dkk., 2017). Selain itu, latihan plyometric juga harus dilakukan secara teratur dan sesuai
dengan kemampuan fisik masing-masing pemain, agar tidak menimbulkan cedera atau kelelahan (Slimani
dkk., 2016). Dengan melakukan latihan plyometric secara rutin dan teratur, pemain bola basket mampu
meningkatkan kemampuan melompat dan meningkatkan performa mereka dalam pertandingan (Gonzalo-
Skok dkk., 2018).

Banyak penelitian telah dilakukan untuk mengevaluasi efektivitas latihan plyometric pada atlet.
Salah satu penelitian yang dilakukan oleh (Ramirez-Campillo dkk., 2022) yang menunjukan plyometric
jump training meningkatkan berbagai atribut kebugaran fisik (kekuatan otot, kecepatan sprint linier dan
perubahan arah, keseimbangan, dan kekuatan otot) pada pemain bola basket, terlepas dari jenisnya jenis
kelamin, usia, atau program variabel plyometric jump training.

Penelitian lain yang dilakukan oleh (Makaruk dkk., 2020) juga menunjukan hasil yang serupa.
Tinjauan ini menunjukkan bahwa metode plyometric tradisional, assisted dan resisted dapat
direkomendasikan sebagai modalitas pelatihan yang efektif untuk meningkatkan kinerja vertical jump. Di
penelitian yang dilakukan oleh (Booth dkk., 2016) terdapat analisis perbandingan yang menunjukkan
bahwa persiapan plyometric diperlukan oleh para pemain bola basket dengan tujuan akhir untuk lebih
mengembangkan kapasitas vertical jump.

Namun, terdapat kesenjangan dalam penelitian mengenai efektivitas latihan plyometric pada atlet
bola basket putra, khususnya mengenai perlakuan latihan yang tepat. Kemajuan teknologipun mendorong
pelatih untuk mengembangkan metode dalam latihan. Dengan demikian, diperlukan penelitian tambahan
untuk merencanakan program latihan plyometric yang sesuai guna meningkatkan kemampuan melompat
vertikal pada atlet bola basket putra, salah satunya dengan memaodifikasi program latihan plyometric dengan
menggunakan resistance band.

Resistance band adalah perangkat yang terdiri dari karet elastis sebagai beban (Hadjarati & Haryanto,
2022). Latihan kombinasi plyometric menggunakan resistance band pada atlet bola basket merupakan
sebuah konsep latihan yang relatif baru dan belum banyak diteliti. Penelitian sebelumnya meneliti tentang
pengaruh pelatihan plyometric dengan resistance band terhadap karakteristik neuromuskular pada pemain
tenis junior, penelitian ini menjelaskan bahwa ada efek positif dari pelatihan plyometric dengan resistance
band sebagian besar pada lompatan vertikal dan horizontal tubuh bagian bawah, tetapi tidak pada kecepatan
langkah pertama, akselerasi, kecepatan, kecepatan perubahan arah, dan reaktif (Novak dkk., 2023). Penulis
belum menemukan studi atau penelitian terkait pengaruh latihan kombinasi plyometric menggunakan
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resistance band terhadap kemampuan atlet bola basket putra. Maka dari itu, penulis merasa penting untuk
menjalankan penelitian agar dapat melihat dan menggambarkan pengaruh latihan kombinasi plyometric

menggunakan resistance band terhadap kemampuan vertical jump atlet bola basket putra.

METODE

Penelitian ini mengadopsi metode quasi-eksperimen dengan pendekatan kuantitatif, menerapkan
desain penelitian One Group Pretest Posttest. Populasi penelitian terdiri dari semua atlet bola basket putra
yang terdaftar di Indramayu Basketball Academy, yang berjumlah 13 orang. Dalam kerangka penelitian ini,
metode tersebut digunakan untuk mengevaluasi dampak latihan kombinasi plyometric menggunakan
resistance band terhadap kemampuan vertical jump atlet bola basket putra, sampel terdiri dari 10 atlet dari
total 13 populasi yang aktif di Indramayu Basketball Academy. Pemilihan sampel dilakukan melalui
pendekatan purposisve sampling. Dalam penggunaan teknik purposive sampling untuk mengukur
kemampuan vertical jump atlet bola basket, Atlet harus memiliki dasar kekuatan yang memadai untuk
melakukan latihan tingkat tinggi ini dengan aman. Kriteria ini mencakup ROM (Range Of Motion) penuh,
serta tingkat dasar kekuatan, daya tahan, dan kontrol neuromuskular yang memadai untuk melakukan
latihan plyometric dengan benar tanpa gejala atau risiko cedera (Davies dkk., 2015). Hal ini sangat penting
karena pedoman untuk memulai latihan plyometric selama rehabilitasi dan pada populasi sehat secara
umum belum dijelaskan dengan jelas. Dalam penelitian ini, peneliti memakai tes vertical jump dengan nilai
validitas instrumen vertical jump sebesar 0,989 memiliki validitas tinggi, dan reliabilitas sebesar 0,99
reliabilitas tinggi (Bagaskara & Suharjana, 2019).

Setelah data berhasil dikumpulkan, langkah berikutnya adalah melakukan analisis data. Untuk
memfasilitasi proses analisis tersebut, penulis menggunakan metode perhitungan statistika dengan
memanfaatkan perangkat lunak SPSS versi 27. Pengujian yang dilakukan mencakup deskripsi statistik yang
akan mencantumkan data statistik penelitian yang meliputi jumlah sampel, rata-rata, dan standar deviasi.
Normalitas data akan diuji menggunakan uji Shapiro-Wilk, sementara homogenitas akan diuji
menggunakan uji Levene. Untuk uji hipotesis, akan digunakan Uji Paired sample t-Test. Keputusan akan
didasarkan pada tingkat signifikansi (Sig.) (2-tailed), dimana jika nilainya < 0,05, maka terdapat perbedaan
yang signifikan. Sebaliknya, jika nilainya > 0,05, maka tidak dapat disimpulkan adanya perbedaan yang
signifikan. Dan terakhir presentasi hasil penjabaran tentang data pretest dan posttest yang hasil analisisnya
mengindikasikan dampak atau pengaruh suatu variabel atau intervensi dari latihan plyometric

menggunakan resistance band terhadap kemampuan vertical jump atlet bola basket putra.

HASIL
Data yang diperoleh dalam melakukan pretest dan postest, pada pretest terdapat nilai minimum

sebesar 42, nilai maksimum sebesar 62, rata-rata nilai pretest dari 10 atlet sebesar 54,30, dan standar deviasi
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sebesar 5,458, pada postest terdapat nilai minimum sebesar 46, nilai maksimum sebesar 67, rata-rata nilai
pretest dari 10 atlet sebesar 59,20, dan standar deviasi sebesar 5,903.

Tabel 1. Deskripsi Statistik Pretest Postest Vertical Jump Test
Tes N Min  Max Mean SD
Pretest .10 42 62 5430 5.458
Postest .10 46 67 59.20  5.903

Tabel 2 hasil uji normalitas terdapat nilai signifikansi yang berdistribusi normal karena nilai
signifikansi pretest 0.222 dan postest 0.297 menunjukkan lebih besar dari 0,05 (5%). Maka langkah
selanjutnya menggunakan uji paired sample t-test.

Tabel 2. Uji Normalitas Shapiro-Wilk
Tes Statistic df  Sig.
Pretest .901 10 222
Postest .912 10 .297

Dari table 3 didapatkan based on mean pada nilai signifikansi 0,736 yang berarti > 0,05 maka nilai
dari kedua data test awal dan test akhir vertical jump test tersebut diartikan homogen.

Tabel 3. Uji Homogenitas
Nilai Levene statistic DfL  Df2 Sig.
Based on Mean  .117 1 18 736

Berdasarkan hasil output uji t, pada test awal dan test akhir vertical jump test, nilai signifikansi (Sig.)
(2-tailed) ialah 0,000, yang lebih kecil dari nilai ambang 0,05. Hal ini diperkuat dengan nilai t hitung sebesar
-8,104, yang lebih kecil dari nilai t tabel sebesar 2,228 untuk sampel 10 orang pada derajat kebebasan
tertentu. Oleh karena itu, kesimpulan dapat diambil bahwa latihan kombinasi plyometric menggunakan
resistance band terhadap kemampuan vertical jump atlet bola basket putra memiliki pengaruh yang berarti.

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample t-test
T Df  Sig. (2-tailed) Mean difference  Std. error difference
-8.104 9 .000 -4.900 .605

PEMBAHASAN

Dalam sebuah penelitian yang dilakukan pada atlet bola basket putra, peneliti bertujuan untuk
menyelidiki efek pelatihan kombinasi plyometric menggunakan resistance band terhadap kemampuan
vertical jump atlet. Dengan merujuk pada studi dan analisis data yang telah dilaksanakan, ditemukan adanya
pengaruh yang signifikan dari latihan kombinasi plyometric menggunakan resistance band terhadap
kemampuan vertical jump atlet bola basket putra. Diperkuat pula dengan peningkatan presentase sebesar
10% yang terjadi pada pre-test dan post-test menggunakan vertical jump test pada sampel dengan latihan
kombinasi plyometric menggunakan resistance band. Temuan ini mengkonfirmasi efektivitas penambahan
resistance band dalam pelatihan plyometric untuk meningkatkan kemampuan vertical jump pada atlet bola
basket.
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Dalam penelitian ini terdapat kelebihan dalam berlangsungnya penelitian yaitu penggunaan alat yang
mudah serta fleksibilitas pengaturan beban. Selain itu pihak Indramayu Basketball Academy mendukung
penuh penelitian sehingga proses penelitian berjalan lancar. pada penelitian ini juga terdapat kekurangan
saat penelitian berlangsung yaitu saat penggunaan resistance band dalam melakukan latihan kombinasi
plyometric. terkadang resistance band bergeser dari bahu dan mencekik atlet yang sedang melakukan
gerakan. Jika tidak digunakan dengan benar, resistance band yang dihubungkan ke bahu dapat
meningkatkan risiko cedera pada area bahu. Untuk itu disarankan untuk memodifikasi alat latihan
kombinasi plyometric ini dalam penggunaan resistance band, baik berupa rompi, sabuk maupun alat bantu
lain agar penggunaan resistance band lebih efisien.

Pelatihan plyometric telah telah banyak diakui sebagai metode yang berhasil untuk meningkatkan
kinerja olahraga, terutama dalam cabang olahraga yang memerlukan gerakan eksplosif seperti bola basket.
Penggunaan resistance band dalam pelatihan plyometric mendapat perhatian karena memberikan tantangan
tambahan pada otot dan sendi, menghasilkan peningkatan kekuatan dan daya (Aboodarda dkk., 2013).
Latihan plyometric ialah metode latihan yang mampu meningkatkan keterampilan dalam melakukan
lompatan dengan memadukan gerakan cepat dan eksplosif, yang menggabungkan aspek kecepatan dan
kekuatan yang dikontrol oleh tenaga (Yuliana dkk., 2023). Penggunaan resistance band dalam latihan
plyometric menambah tingkat tantangan pada otot, memerlukan mereka untuk menghasilkan lebih banyak
kekuatan dan daya selama gerakan (Saé dkk., 2009). Hal ini dapat menghasilkan peningkatan dalam
kemampuan vertical jump, karena atlet mampu menghasilkan daya ledakan lebih banyak dan meningkatkan
tinggi lompatan mereka (Sugisaki & Kurokawa, 2014). Temuan dari penelitian ini sejalan dengan prinsip
kespesifikan jenis latihan, yang menyatakan bahwa efek pelatihan terbesar terjadi ketika jenis latihan yang
sama digunakan baik untuk pengujian maupun pelatihan (Soria-Gila dkk., 2015). Selain itu, penelitian ini
mendukung konsep kespesifikan rentang gerak, karena peningkatan kekuatan yang diamati pada atlet paling
besar pada sudut sendi yang ditargetkan selama pelatihan kombinasi plyometric menggunakan resistance
band. Temuan ini juga menunjukkan kespesifikan kecepatan, karena peningkatan kekuatan secara konsisten
terbesar pada kecepatan latihan.

Hasil ini menyoroti pentingnya penyesuaian program pelatihan plyometric dengan tuntutan khusus
bola basket, terutama dalam hal kecepatan dan rentang gerak. Selain efek spesifik pada kemampuan vertical
jump, penelitian ini juga mengungkap manfaat potensial bagi atlet bola basket dalam mencegah cedera dan
stabilitas inti. Penggunaan resistance band dalam pelatihan plyometric dapat menjadi metode efektif untuk
meningkatkan kemampuan vertical jump atlet bola basket putra. Temuan dari penelitian ini sejalan dengan
temuan pada penelitian sebelumnya yang menyoroti pentingnya kespesifikan dalam latihan resistensi
(Novak dkk., 2023). Temuan ini juga sesuai dengan temuan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa terdapat dampak positif latihan plyometric pada kemampuan vertical jump (Nasuka & Alpies, 2016).
Studi ini juga menambah literatur yang ada dengan mendemonstrasikan efektivitas pelatihan kombinasi

plyometric menggunakan resistance band khususnya untuk atlet bola basket putra.
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Jadi, pada intinya latihan kombinasi plyometric menggunakan resistance band memiliki efek positif
yang signifikan pada kemampuan lompat vertikal atlet bola basket putra. Hal ini disebabkan karena latihan
kombinasi plyometric memberikan itensitas latihan yang lebih ekstra tanpa mengabaikan beban berlebih
dikarekan regangan resistance band menyesuaikan kemampuan daya ledak otot tungkai untuk menuntut
otot melakukan ledakan yang lebih dan ketika melakukan lompatan vertical jump tanpa resistance band

atlet lebih ringan melakukannya.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulan bahwa Terdapat pengaruh yang signifikan latihan
kombinasi plyometric menggunakan resistance band terhadap kemampuan vertical jump atlet bola basket
putra. Disamping itu, peneliti juga menawarkan beberapa saran untuk studi yang akan datang yaitu
melakukan penelitian dengan kelompok umur yang berbeda dan lebih banyak sampel, memodifikasi alat
latihan kombinasi plyometric menggunakan resistance band dengan menggunakan rompi khusus maupun
sabuk khusus agar lebih efisien, dan membandingkan latihan kombinasi plyometric menggunakan
resistance band dengan latihan plyometric yang biasa dipakai dalam melatih kemampuan melompat atlet.
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