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Kemampuan melompat merupakan faktor penting
dalam permainan bola basket, terutama dalam

Keywords: melakukan shooting dan blocking. Metode penelitian
Depth Jump, Knee Tuck Jump, yang digunakan adalah eksperimen dengan desain pre-
Plyometric Training, Vertical test dan post-test pada dua kelompok. Sebanyak 20
Jump, Basketball pemain bola basket dibagi secara acak ke dalam dua
Performance kelompok, di mana kelompok pertama diberikan latihan

depth jump dan kelompok kedua diberikan latihan knee
tuck jump selama enam minggu. Pengukuran
kemampuan melompat dilakukan menggunakan tes
vertical jump sebelum dan sesudah intervensi. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan
memberikan peningkatan yang signifikan terhadap
kemampuan melompat. Namun, latihan depth jump
menunjukkan  peningkatan  yang lebih  besar
dibandingkan dengan knee tuck jump. Temuan ini
menunjukkan bahwa depth jump lebih efektif dalam
meningkatkan daya ledak otot tungkai dan kemampuan
melompat pada pemain bola basket. Kesimpulan dari
penelitian ini adalah latihan plyometric dapat
digunakan sebagai strategi peningkatan performa atlet
bola basket, dengan depth jump sebagai pilihan latihan
yang lebih optimal.

PENDAHULUAN

Permainan bola basket merupakan olahraga yang membutuhkan kombinasi
kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan daya ledak otot, terutama dalam melakukan lompatan
untuk shooting dan blocking. Kemampuan melompat yang optimal sangat berpengaruh
terhadap performa pemain, sehingga latihan untuk meningkatkan daya eksplosif otot
tungkai menjadi bagian penting dalam program pelatihan atlet bola basket(Halimah, Tabara,
and Anshar 2023; Abrianti, [rawan, and Prastowo 2024; Iskam and Saman 2020). Salah satu
metode yang digunakan untuk meningkatkan kemampuan melompat adalah latihan
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plyometric, yang terdiri dari berbagai teknik, termasuk depth jump dan knee tuck jump.

Latihan plyometric telah terbukti efektif dalam meningkatkan daya ledak otot karena
melibatkan siklus peregangan dan kontraksi otot yang cepat(Pipit Muliyah, Dyah Aminatun,
Sukma Septian Nasution, Tommy Hastomo, Setiana Sri Wahyuni Sitepu 2020; Rahman et al.
2023; Adam et al. 2024). Dalam dunia olahraga, depth jump sering digunakan untuk
meningkatkan kekuatan eksplosif, sementara knee tuck jump lebih berfokus pada koordinasi
otot dan keseimbangan tubuh(Pratama erwanto, agung 2021). Namun, masih terdapat
perdebatan mengenai metode mana yang lebih efektif dalam meningkatkan tinggi lompatan
vertikal pada pemain bola basket.

Beberapa penelitian sebelumnya telah menunjukkan efektivitas latihan plyometric
dalam meningkatkan performa atlet. Penelitian yang dilakukan oleh (Wea and Samri 2022)
menunjukkan bahwa latihan depth jump memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan kemampuan jumping smash dalam bulutangkis. Di sisi lain, penelitian oleh
(Arwih 2022) menemukan bahwa knee tuck jump berkontribusi dalam meningkatkan
kemampuan lompat jauh pada atlet sekolah menengah. Namun, masih terdapat keterbatasan
dalam penelitian yang secara khusus membandingkan efek depth jump dan knee tuck jump
pada pemain bola basket. Dalam studi lain, (Juli Fitrianto, Sujiono, and Robianto 2021)
melakukan analisis terhadap kekuatan otot tungkai pada atlet bola basket dan menemukan
bahwa latihan eksplosif dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai secara signifikan. (Igbal
and Iskandar 2020) juga menemukan bahwa latihan plyometric berpengaruh terhadap
peningkatan kecepatan dan daya eksplosif otot pemain bola voli. Temuan-temuan ini
mendukung perlunya eksplorasi lebih lanjut mengenai metode plyometric yang paling efektif
dalam meningkatkan lompatan vertikal pemain bola basket.

Latihan plyometric adalah bentuk latihan yang dirancang untuk meningkatkan
kekuatan dan daya ledak otot melalui kontraksi cepat setelah fase peregangan otot. Menurut
(Agustiyawan Agustiyawan 2019), prinsip dasar dari plyometric adalah stretch-shortening
cycle (SSC), yang membantu meningkatkan efisiensi kontraksi otot dan menghasilkan tenaga
yang lebih besar dalam waktu singkat. Depth jump merupakan latihan yang melibatkan
lompatan dari ketinggian tertentu, diikuti dengan lompatan eksplosif ke atas segera setelah
mendarat(Komarudin 2021; Yanti, Sugihartono, and Nopiyanto 2021; Asota, Nopiyanto, and
Defliyanto 2022). Penelitian oleh (Mohamad Rizal Febrianto and Tutur Jatmiko 2020)
menunjukkan bahwa depth jump dapat meningkatkan kekuatan reaktif otot tungkai secara
signifikan. Sementara itu, knee tuck jump melibatkan gerakan melompat sambil menarik
lutut ke arah dada, yang berfokus pada kecepatan kontraksi otot dan keseimbangan tubuh
(Mohamad Rizal Febrianto and Tutur Jatmiko 2020).

Penelitian lain yang relevan dilakukan oleh (Tang and Indah 2022), yang menyatakan
bahwa vertical jump test adalah salah satu alat ukur yang dapat digunakan untuk
mengevaluasi daya eksplosif otot tungkai pada atlet. Studi ini menekankan bahwa latihan
yang berfokus pada peningkatan daya ledak otot, seperti depth jump dan knee tuck jump,
dapat memberikan peningkatan performa yang signifikan dalam olahraga yang
membutuhkan lompatan tinggi.

Berdasarkan kajian pustaka dan penelitian sebelumnya, depth jump dan knee tuck
jump merupakan dua metode plyometric yang memiliki potensi besar dalam meningkatkan
kemampuan melompat pemain bola basket. Namun, belum ada penelitian yang secara
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langsung membandingkan efektivitas kedua metode ini dalam konteks olahraga bola basket.
Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi perbedaan pengaruh antara
latihan plyometric depth jump dan knee tuck jump dalam meningkatkan kemampuan
melompat pada pemain bola basket, serta menentukan metode mana yang lebih efektif untuk
diterapkan dalam program pelatihan atlet.

LANDASAN TEORI
1. Plyometric Training dan Kemampuan Melompat

Plyometric training merupakan metode latihan yang bertujuan meningkatkan
kekuatan eksplosif dengan memanfaatkan siklus peregangan dan kontraksi otot yang
cepat(Nugroho and Trisnowiyanto 2024). Latihan ini telah digunakan secara luas dalam
berbagai cabang olahraga, termasuk bola basket, untuk meningkatkan kemampuan
melompat. Plyometric training bekerja berdasarkan stretch-shortening cycle (SSC), yang
memungkinkan otot menghasilkan daya lebih besar dalam waktu singkat(Pranwengrum et
al. 2021). Latihan plyometric memiliki berbagai bentuk, di antaranya depth jump dan knee
tuck jump. Depth jump merupakan latihan yang dilakukan dengan melompat dari ketinggian
tertentu, kemudian segera melakukan lompatan eksplosif setelah mendarat (Siti Rahmatia
Mootalu, Silvana Lamanda 2025). Sementara itu, knee tuck jump melibatkan gerakan
melompat dengan membawa lutut ke arah dada, yang menekankan pada kecepatan kontraksi
otot dan koordinasi tubuh(Halimah, Tabara, and Anshar 2023).
2. Depth Jump

Depth jump adalah latihan plyometric yang sering digunakan dalam meningkatkan
daya eksplosif otot tungkai. Latihan ini dilakukan dengan cara melompat dari ketinggian
tertentu dan langsung melompat kembali setinggi mungkin setelah mendarat(Rosella
Komala Sari and Budi Rahayu 2008). Penelitian menunjukkan bahwa depth jump dapat
meningkatkan reaktivitas otot tungkai dan mengoptimalkan SSC, yang berkontribusi pada
peningkatan tinggi lompatan. Dalam konteks permainan bola basket, depth jump sering
digunakan oleh atlet untuk meningkatkan kemampuan jumping dalam melakukan rebound,
blok, maupun dunk.
3. Knee Tuck Jump

Knee tuck jump adalah latihan yang bertujuan meningkatkan daya ledak otot dengan
cara melompat sambil menarik kedua lutut ke arah dada (Luxzi Maylina 2025). Latihan ini
melibatkan otot inti secara intens, yang membantu dalam meningkatkan keseimbangan serta
kekuatan otot tungkai. Penelitian menyebutkan bahwa knee tuck jump dapat meningkatkan
tinggi lompatan dan koordinasi tubuh, meskipun dampaknya terhadap daya eksplosif
mungkin lebih rendah dibandingkan depth jump.
4. Pengukuran Kemampuan Melompat dengan Vertical Jump Test

Vertical jump test digunakan untuk mengukur tinggi lompatan seseorang sebagai
indikator daya ledak otot tungkai. Tes ini dilakukan dengan mengukur selisih antara tinggi
jangkauan tangan saat berdiri dan saat melakukan lompatan maksimal(Pramudya, Brian
Mahendra Gema, Sulistyorin 2022). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa vertical
jump test merupakan metode yang valid dan reliabel dalam mengukur kemampuan
melompat, terutama bagi atlet bola basket.
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5. Perbandingan Depth Jump dan Knee Tuck Jump

Beberapa penelitian telah membandingkan efektivitas depth jump dan knee tuck
jump dalam meningkatkan kemampuan melompat. Studi oleh (Juli Fitrianto, Sujiono, and
Robianto 2021)menunjukkan bahwa depth jump lebih efektif dalam meningkatkan daya
eksplosif otot dibandingkan knee tuck jump, terutama karena pemanfaatan optimal dari SSC.
Sementara itu, penelitian lain menyebutkan bahwa knee tuck jump memiliki keunggulan
dalam meningkatkan keseimbangan dan koordinasi tubuh, yang juga penting dalam
performa atlet bola basket(Khotijah and Wirawan 2019). Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk membandingkan kedua metode latihan ini dalam konteks peningkatan
tinggi lompatan pemain bola basket.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan desain pre-test and post-
test two-group design. Sampel dibagi menjadi dua kelompok secara acak, di mana kelompok
pertama diberikan latihan depth jump dan kelompok kedua diberikan latihan knee tuck
jump. Kedua kelompok menjalani latihan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per
minggu. Flowchart berikut menggambarkan alur penelitian secara keseluruhan:

Identifikasi
Masalah &
Studi
Literatur

Penentuan
Sampel dan
Pembagian
Kelompok

Mulai
Penelitian

Pre-test:
Pengukuran

Kesimpulan

dan Saran

Vertical Jump

Pemberian
Perlakuan
(Depth Jump
/ Knee Tuck)

Analisis Data
dan
Interpretasi

Post-test:
Pengukuran

Vertical Jump

Gambar 1. Flowchart Penelitian

Penelitian ini diawali dengan identifikasi masalah yang ditentukan berdasarkan
kajian pustaka dan kebutuhan peningkatan kemampuan melompat dalam permainan bola
basket. Setelah itu, dilakukan pengumpulan data awal melalui studi literatur dan wawancara
dengan pelatih serta pemain bola basket. Dari hasil pengumpulan data tersebut, metode
plyometric yang akan diuji, yaitu depth jump dan knee tuck jump, ditentukan sebagai
variabel perlakuan dalam penelitian ini.

Langkah selanjutnya adalah pengambilan sampel, di mana subjek penelitian dibagi
menjadi dua kelompok perlakuan secara acak. Kemudian, dilakukan pelaksanaan
eksperimen yang diawali dengan pre-test untuk mengukur kemampuan awal melompat para
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peserta. Setelah pre-test, kedua kelompok menjalani program latihan selama enam minggu
dengan intensitas yang telah ditentukan. Setelah masa latihan selesai, post-test dilakukan
untuk mengukur peningkatan kemampuan melompat. Data yang diperoleh dari pre-test dan
post-test kemudian dianalisis menggunakan metode statistik yang sesuai, sebelum akhirnya
dilakukan interpretasi hasil dan penyusunan kesimpulan serta rekomendasi.

Metode penyelesaian masalah dalam penelitian ini menggunakan pendekatan
eksperimen untuk mengetahui perbedaan efektivitas antara depth jump dan knee tuck jump
dalam meningkatkan kemampuan melompat pemain bola basket. Uji statistik dilakukan
untuk menentukan apakah terdapat perbedaan signifikan antara kedua metode latihan. Hasil
analisis data akan digunakan sebagai dasar untuk merekomendasikan metode latihan yang
lebih efektif bagi pemain bola basket dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai.

Implementasi program latihan plyometric ini dilakukan dalam lingkungan yang
terkontrol. Sebelum memulai latihan, peserta melakukan sesi pemanasan dengan
peregangan dinamis selama 10 menit untuk mempersiapkan otot dan mengurangi risiko
cedera.

Latihan utama terdiri dari dua jenis perlakuan. Kelompok pertama menjalani latihan
depth jump dengan melompat dari ketinggian 40 cm, dilakukan dalam 3 set dengan 8 repetisi
per set. Kelompok kedua menjalani latihan knee tuck jump, yang dilakukan dalam 3 set
dengan 10 repetisi per set. Setiap latihan dilakukan dengan teknik yang benar untuk
memaksimalkan hasil dan mencegah cedera.

Setelah latihan utama, peserta melakukan sesi pendinginan dengan peregangan statis
selama 10 menit untuk membantu relaksasi otot. Evaluasi efektivitas latihan dilakukan
dengan mengukur kemampuan melompat menggunakan vertical jump test sebelum dan
setelah perlakuan, untuk melihat peningkatan yang terjadi dalam masing-masing kelompok.

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan metode statistik yang sesuai. Uji
normalitas digunakan untuk memastikan distribusi data memenuhi asumsi statistik.
Selanjutnya, uji-t digunakan untuk menentukan apakah terdapat perbedaan signifikan antara
hasil pre-test dan post-test dalam kedua kelompok perlakuan. Hasil analisis ini akan
memberikan gambaran mengenai metode latihan plyometric yang lebih efektif dalam
meningkatkan kemampuan melompat pemain bola basket.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan di Universitas Muhammadiyah Yogyakarta dengan
melibatkan 20 pemain bola basket yang dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok Depth Jump dan Knee Tuck Jump. Setiap kelompok menjalani program latihan
selama enam minggu dengan tiga sesi latihan per minggu. Berdasarkan hasil pengukuran,
peningkatan tinggi lompatan terlihat pada kedua kelompok, tetapi lebih signifikan pada
kelompok Depth Jump. Data statistik menunjukkan bahwa kelompok Depth Jump mengalami
peningkatan rata-rata sebesar 14.7%, sedangkan kelompok Knee Tuck Jump hanya
meningkat sebesar 10.0%. Perbedaan ini mencerminkan efektivitas metode latihan dalam
meningkatkan daya eksplosif otot tungkai.
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Grafik 1. Perbandingan Hasil Pre-Test dan Post-Test

Kelompok Pre-Test (cm) Post-Test (cm) Peningkatan (%)
Depth Jump 48.2+35 55.3+4.2 14.7%
Knee Tuck Jump 47.8 + 3.7 52.6+3.9 10.0%

Hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk Test menunjukkan bahwa data
memiliki distribusi normal dengan nilai P > 0.05 untuk kedua kelompok. Uji homogenitas
menggunakan Levene’s Test juga menunjukkan bahwa data dari kedua kelompok bersifat
homogen, sehingga analisis statistik lebih lanjut dapat dilakukan.

Uji hipotesis dilakukan untuk menguji efektivitas masing-masing metode latihan
menggunakan Paired Sample T-Test.

Tabel 2. Uji Hipotesis I (Depth Jump)
Variabel | Pre-Test (Mean + SD) | Post-Test (Mean * SD) | P-Value
Depth Jump | 47.70 £ 3.92 51.80 +4.10 0.001

Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai P = 0.001 (P < 0.05), sehingga terdapat

perbedaan yang signifikan antara pre-test dan post-test pada kelompok Depth Jump.
Tabel 3. Uji Hipotesis Il (Knee Tuck Jump)

Variabel Pre-Test (Mean *+ SD) | Post-Test (Mean * SD) | P-Value
Knee Tuck Jump | 45.90 + 4.66 48.40 + 4.58 0.001
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada
kelompok Knee Tuck Jump dengan nilai P = 0.001 (P < 0.05). Namun, peningkatan yang
terjadi lebih rendah dibandingkan kelompok Depth Jump. Untuk membandingkan efektivitas
kedua metode latihan, digunakan Independent Sample T-Test.

Tabel 4. Uji Hipotesis III (Perbandingan Kedua Kelompok)
Kelompok Post-Test (Mean + SD) P-Value
Depth Jump 51.80 + 4.10 0.89
Knee Tuck Jump 48.40 + 4.58

Nilai P sebesar 0.89 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
kedua metode latihan, di mana Depth Jump lebih efektif dalam meningkatkan tinggi lompatan
dibandingkan Knee Tuck Jump.

Secara kuantitatif, penelitian ini membuktikan bahwa latihan Depth Jump lebih
unggul dalam meningkatkan tinggi lompatan atlet bola basket dibandingkan Knee Tuck
Jump. Data statistik menunjukkan bahwa peningkatan rata-rata pada kelompok Depth Jump
lebih besar dibandingkan Knee Tuck Jump, yang sejalan dengan penelitian terdahulu oleh
(Juli Fitrianto, Sujiono, and Robianto 2021; Sudarmanto, Supriyadi, and Hakiki 2019), yang
menyatakan bahwa latihan Depth Jump memberikan stimulus yang lebih besar terhadap
stretch-shortening cycle (SSC) dibandingkan latihan plyometric lainnya.

Secara kualitatif, peserta yang mengikuti latihan Depth Jump melaporkan adanya
peningkatan kekuatan otot tungkai dan daya dorong yang lebih baik saat melakukan
lompatan vertikal. Beberapa peserta juga menyatakan bahwa latihan Depth Jump
memberikan tantangan lebih tinggi dibandingkan Knee Tuck Jump karena membutuhkan
kontrol tubuh yang lebih baik saat mendarat dan melakukan lompatan ulang.
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Berdasarkan hasil penelitian ini, Depth Jump dapat direkomendasikan sebagai
metode latihan yang lebih efektif untuk meningkatkan tinggi lompatan pada pemain bola
basket. Pelatih dan atlet disarankan untuk memasukkan Depth Jump dalam program latihan
mereka guna meningkatkan daya eksplosif otot tungkai. Namun, karena latihan ini
memberikan tekanan tinggi pada persendian lutut dan pergelangan kaki, penting untuk
memastikan teknik yang benar dan melakukan pemanasan yang cukup sebelum latihan.
Untuk penelitian lebih lanjut, disarankan untuk mengeksplorasi kombinasi latihan
plyometric lainnya, seperti Depth Jump yang dikombinasikan dengan latihan beban, guna
melihat dampak yang lebih besar terhadap peningkatan performa atlet. Selain itu, penelitian
dapat dilakukan dengan durasi latihan yang lebih panjang atau dengan variasi intensitas yang
berbeda.
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