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ABSTRAK 

Rifqi Abdul Hafid. 2016. Pengaruh Latihan Plyometric di Darat dan di Dalam Air 
Terhadap Hasil Vertical Jump pada Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket Putra 
SMA N 2 Brebes tahun 2016. Skripsi Jurusan Ilmu Keolahragaan S1, Fakultas 
Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Semarang. Pembimbing Drs. Said 
Junaidi, M.Kes. 
 
       Plyometric merupakan salah satu latihan untuk meningkatkan tinggi 
lompatan. Penelitian baru-baru ini mengembangkan latihan aqua-plyometric 
(plyometric di dalam air). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan 
pengaruh antara latihan plyometric di darat dan di dalam air terhadap hasil 
vertical Jump. 
       Jenis penelitian dalam penelitian ini pre experimen dengan menggunakan 
pre-test and pos-test design. Populasi penelitian adalah peserta ekstrakurikuler 
bolabasket putra SMA N 2 Brebes 2016 dengan sampel 10 orang dibagi menjadi 
dua kelompok eksperimen. Variabel bebas adalah latihan plyometric di darat dan 
di dalam air, sedangkan variabel terikat adalah vertical Jump. Latihan diberikan 
14 kali pertemuan, tiga kali setiap minggunya. 
       Hasil analisis perbedaan pre-test dan post-test kedua kelompok eskperimen 
memiliki nilai signifikan yang sama sebesar 0,003. Dengan α = 0,05 maka 0,003 
< α maka hasil pre-test dan post-test kedua kelompok memiliki perbedaan yang 
signifikan. Sedangkan perbedaan post-test antara kelompok eksperimen satu 
dan dua memiliki nilai signifikan 0,890. Karena 0,890 > 0,05 maka hasil post-test 
kedua kelompok eksperimen tidak memiliki perbedaan yang signifikan. 
       Plyometric di darat dan di air keduanya sama berhasil meningkatkan vertical 
Jump. Walaupun tidak ada perbedaan signifikan dari hasil post-test kedua 
kelompok eksperimen, peneliti menyarankan untuk latihan menggunakan 
plyometric di dalam air karena memiliki resiko cidera yang kecil. 
 
Kata Kunci: plyometric, aqua-plyometric, vertical Jump, bolabasket 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

       Olahraga merupakan suatu kegiatan yang lekat dengan masyarakat. Jika 

dilihat dari tujuannya, olahraga memiliki 5 tujuan tergantung pada kondisi, situasi 

dan kebutuhan dari masing-masing individu (Rubianto Hadi, 2007:1). Tujuan 

pertama adalah untuk pencapaian prestasi, dalam hal ini seseorang atau 

kelompok melakukan olahraga bukan sekedar ingin sehat, tetapi juga ingin 

mendapatkan prestasi atau menjadi atlet terbaik. Kedua adalah untuk menjaga 

kesehatan agar tidak mudah terserang penyakit. Ketiga adalah untuk 

penyembuhan/rehabilitasi. Keempat adalah untuk rekreasi, dalam hal ini 

seseorang atau kelompok melakukan olahraga hanya pada tujuan kesenangan 

semata. Kelima adalah untuk pendidikan/pembinaan, dalam hal ini seseorang 

atau kelompok melakukan olahraga untuk mengikuti pelajaran pendidikan 

jasmani (Rubianto Hadi, 2007:1). 

       Penelitian ini didasarkan dari kajian teoritis tentang bentuk latihan plyometric. 

Peneliti menemukan hal menarik tentang bentuk latihan plyometric yaitu, suatu 

bentuk latihan plyometric namun dilakukan di dalam air atau yang biasa disebut 

dengan istilah aqua-plyometric. Subjek penelitian ini adalah siswa putra peserta 

ekstrakurikuler bolabasket SMA N 2 Brebes. 

       Olahraga bolabasket merupakan suatu permainan yang dimainkan oleh dua 

tim dimana masing-masing tim terdiri dari lima orang pemain. Tujuan dari 
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permainan ini adalah untuk mencetak angka dengan cara memasukan bola ke 

keranjang lawan dan mencegah lawan untuk mencetak angka (Perbasi, 2012:1). 

James Naismith, seorang guru pendidikan olahraga di YMCA international 

Training School (kini Springfield Collage) adalah orang yang pertama kali 

menciptakan olahrga bolabasket pada tahun 1891 (Oliver, 2007:vi).  

       Olahraga ini terus berkembang dan mendapat banyak sorotan publik. Tahun 

2000, bolabasket menjadi populer di dunia dengan dibuktikan oleh banyaknya 

pemain dan penggemar olahraga bolabasket di seluruh penjuru dunia termasuk 

Indonesia (Oliver, 2007:vii).  

        Tujuan dari latihan adalah untuk membantu seorang atlet atau satu tim 

olahraga dalam meningkatkan keterampilan atau prestasinya semaksimal 

mungkin dengan mempertimbangkan berbagai aspek latihan yang harus 

diperhatikan, meliputi latihan fisik, teknik, taktik, dan latihan mental (Rubianto 

Hadi, 2007:55). 

       Latihan plyometric merupakan suatu bentuk latihan yang umum dilakukan 

oleh para atlet profesional dalam meningkatkan daya ledak otot. Plyometric 

merupakan suatu bentuk latihan yang menggabungkan antara kekuatan 

(strength), daya (power) dan dengan menitik beratkan pada kecepatan (speed) 

(Patel, 2014:33).  

       Latihan plyometric di dalam air bukan merupakan suatu bentuk latihan yang 

baru, tetapi akhir-akhir ini latihan ini menjadi populer, terutama karena memiliki 

resiko cidera yang kecil (Atanasković et. al, 2015:111). Aqua-plyometric 

merupakan suatu bentuk latihan plyometric yang dilakukan di dalam air. Di luar 

negeri, bentuk latihan ini sudah banyak dikembangkan dan digunakan untuk 
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latihan atlet-atlet. Sedangkan di Indonesia peneliti belum bayak menemukan 

karya ilmiah yang membahas tentang masalah ini. Beberapa keuntungan dari 

bentuk latihan ini adalah dapat meningkatkan kekuatan dan power otot, stabilitas 

dan fungsi sendi serta dapat mengurangi insiden cidera lutut serius (MARTEL, et 

al. 2005:1814).       

       Penelitian sebelumnya (Donoghue, Shimojo, & Takagi, 2011) menyatakan 

bahwa aqua-plyometric memiliki resiko cidera yang kecil dibandingkan dengan 

plyometric yang dilakukan di darat. Resiko yang kecil ini disebabkan adanya 

daya apung air yang dapat mengurangi gaya otot pada saat melakukan latihan 

(MARTEL, et al. 2005:1814). Dengan adanya fakta tersebut, program latihan ini 

menjadi sangat populer. Selain memiliki resiko cidera yang kecil, latihan ini juga 

dapat meningkatkan kemampuan atlet, terutama kemampuan vertical Jump 

(MARTEL, et al. 2005:1814). 

       Latihan aqua-plyometric juga dapat dijadikan sebagai latihan pemulihan 

pasca cidera (Martel et al., 2005:1814). Hal ini dikarenakan bentuk latihan ini 

dapat mengurangi dampak gaya pada saat melakukan gerakan plyometric 

(Donoghue et al., 2011:303). Selain kelebihan tersebut bentuk latihan aqua-

plyometric memiliki kekurangan yaitu, dikarenakan bentuk latihan ini dilakukan di 

dalam air, atlet akan mengalami kesulitan dalam melakukan gerakan plyometric 

(Martel et al., 2005:1814) 

       Vertical Jump merupakan suatu kemampuan seorang individu dalam 

melakukan loncatan secara vertikal. Vertical Jump merupakan salah satu 

komponen yang perlu dilatih pada cabang olahraga tertentu. Salah satu olahraga 

yang membutuhkan komponen ini adalah olahraga bolabasket. Dalam olahraga 
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bolabasket, vertical Jump berguna dalam bertahan (blocking, rebounding dan 

stealing) maupun menyerang (passing, rebounding dan shooting) (Ziv dan Lidor, 

2010:332).  

       Perkembangan olahraga bolabasket di Indonesia mulai merata sejak 

dibentuknya Perbasi tahun 1951. Selain di kota-kota besar, bolabasket juga 

sudah dikenal di kota-kota kecil, contohnya adalah kota Brebes. Brebes 

merupakan salah satu kota yang ikut mengembangkan cabang olahraga ini. 

Atlet-atlet yang masih menempuh pendidikan dibina dan dikembangkan melalui 

program ekstrakurikuler bolabasket. 

       SMA N 2 Brebes memiliki ekstrakurikuler bolabasket yang senantiasa 

membina atlet-atletnya untuk meraih prestasi. Berdasarkan pengamatan peneliti 

para siwa putera peserta ekstrakurikuler bolabasket SMA N 2 Brebes memiliki 

kekurangan dalam hal vertical jump. Kurangnya variasi program latihan yang 

dimiliki oleh ekstrakurikuler bolabasket khususnya pada peserta putra SMA N 2 

Brebes menjadikan motivasi bagi peneliti untuk menambahkan variasi latihan 

baru. Program latihan yang dibuat oleh peneliti ini bertujuan untuk 

mengembangkan dan membina para atlet dan calon atlet bolabasket dalam 

meraih prestasinya. Dengan adanya program ini diharapkan para siswa dapat 

meraih prestasinya dengan gemilang. Para atlet dibina dan dilatih tiga kali 

seminggu, yaitu pada hari Senin, Selasa dan Kamis. 

1.2 Identifikasi Masalah 

       Identifikasi masalah disimpulkan berdasarkan latar belakang masalah. 

Identifikasi masalah yang muncul diantaranya adalah:  
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1.2.1 Vertical Jump merupakan suatu kemampuan seorang individu dalam 

melakukan loncatan secara vertikal. 

1.2.2 Vertical Jump merupakan faktor penting yang perlu dilatih oleh para atlet 

terutama atlet bolabasket.  

1.3 Pembatasan Masalah 

       Identifikasi masalah di atas tidak menutup kemungkinan akan muncul 

masalah baru yang akan meluas. Mengingat begitu luasnya ruang lingkup 

permasalahan yang ada dalam identifikasi masalah, untuk mengantisipasi hal 

tersebut maka peneliti perlu memberikan batasan masalah yaitu pengaruh latihan 

plyometric di darat dan di dalam air terhadap hasil vertical Jump pada peserta  

yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 2016. 

1.4 Rumusan Masalah 

       Permasalahan yang muncul dari latar belakang masalah yang sudah 

diuraikan penulis di atas dirumuskan sebagai berikut:  

1.4.1 Apakah ada pengaruh latihan plyometric di darat terhadap hasil vertical 

Jump pada peserta ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes 

tahun 2016? 

1.4.2 Apakah ada pengaruh latihan plyometric di dalam air terhadap hasil 

vertical Jump pada peserta ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 

Brebes tahun 2016? 

1.4.3 Apakah ada perbedaan pengaruh latihan plyometric di darat dan di dalam 

air terhadap hasil vertical Jump pada peserta ekstrakurikuler bolabasket 

putra SMA N 2 Brebes tahun 2016? 
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1.5 Tujuan Penelitian 

       Tujuan penelitian secara umum adalah: 

1.5.1 Mengetahui pengaruh latihan plyometric di darat terhadap hasil vertical 

Jump pada peserta ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes 

tahun 2016. 

1.5.2 Mengetahui pengaruh latihan plyometric di dalam air terhadap hasil 

vertical Jump pada peserta ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 

Brebes tahun 2016. 

1.5.3 Mengetahui perbedaan pengaruh latihan plyometric di darat dan di dalam 

air terhadap hasil vertical Jump pada peserta  ekstrakurikuler bolabasket 

putra SMA N 2 Brebes tahun 2016. 

1.6 Manfaat Penelitian 

       Hasil dari penelitian ini dapat memberikan dua manfaat, yaitu manfaat 

secara teoritis maupun praktis. 

1.6.1 Manfaat teoritis 

       Hasil penelitian ini diharapkan dapat mendapat khasanah ilmu pengetahuan 

di bidang olahraga khususnya bolabasket mengenai latihan plyometric di darat 

dan di dalam air untuk meningkatkan kemampuan vertical jump pemain. 

 

 



7 
 

 
 

1.6.2 Manfaat praktis 

       Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi bahan acuan untuk variasi bentuk 

program latihan baru bagi pelatih bolabasket ekstrakurikuler SMA N 2 Brebes 

dalam memberikan bentuk latihan untuk meningkatkan kemampuan vertical jump 

atlet putra.  
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1 Landasan Teori 

2.1.1 Permainan Bolabasket 

       Bolabasket merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari 

oleh berbagai kalangan dan usia. Melalui olahraga ini diperoleh banyak manfaat, 

seperti meyehatkan, mendidik, menghibur dan menyenangkan (Oliver, 2007:vi). 

Permainan ini dimainkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri dari 5 pemain. 

Permainan ini menggunakan satu bola besar yang dimainkan dengan tangan. 

Bola digiring dengan cara memantul-mantulkan bola ke tanah (dribling). Bola 

dapat diumpankan ke teman satu tim dengan cara melemparnya (passing) dan 

untuk mendapatkan angka bola harus dimasukan ke keranjang lawan (shooting). 

Tujuan dari permainan ini adalah untuk mencetak angka sebanyak banyaknya 

dengan cara memasukan bola ke keranjang lawan dan mencegah lawan 

mencetak angka (Perbasi, 2012:1). 

2.1.2 Teknik permainan bolabasket 

       Bolabasket merupakan jenis olaharaga yang menggunakan kecepatan (kaki 

dan tangan) dan kesigapan (keseluruhan gerak tubuh) dalam waktu yang tepat 

(Danny Kosasih, 2008:2). Untuk menjadi pemain yang baik perlu menguasai 

fundamental (dasar-dasar, teknik dan strategi) dari permainan bolabasket ini. 

dengan memahami dasar-dasar permainan dan peraturan yang berlaku di 
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internasional makan akan menjadikan pemain lebih baik dan bermutu (Abdul 

Rohim, 2008:10). 

       Pemain perlu menguasai gerakan dengan efektif dan efisian agar pemain 

tidak membuang waktu dan ruang, serta mengurangi gerakan yang berlebihan 

agar mereka mampu mengembangkan keseimbangan dan kecepatan. Seorang 

pemain bolabasket harus selalu bergerak dengan ada maksud/tujuan (Danny 

Kosasih, 2008:2). 

       Teknik permainan bolabasket merupakan hal yang perlu diketahui baik oleh 

pelatih maupun pemain bolabasket. Teknik permainan bolabasket yang perlu 

diketahui oleh setiap pemain adalah; 1) memegang bola, 2) mengoper bola, 3) 

menangkap bola, 4) memantul-mantulkan bola, 5) memasukan atau menembak 

bola, 6) berputar (pivot), 7) olah kaki, 8) melompat atau meloncat, 9) gerakan tipu 

dan 10) teknik menjaga lawan (Abdul Rohim, 2008:10-35). Danny Kosasih 

(2008:2), teknik permainan bolabasket adalah: body control (mengontrol badan), 

moving without the ball (pergerakan tanpa bola), ball handling (penguasaan 

bola), passing and catching (mengoper/melempar dan menangkap), dribbling 

(menggiring bola), rebound (usaha mengambil bola sesaat setelah shooting tidak 

masuk) dan shooting (menembak). 

2.1.3 Kesegaran Jasmani 

       Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan 

tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat dan waspada tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti, serta masih memiliki cadangan energi untuk mengisi 

waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya 

(emergency) (Rubianto Hadi, 2007:48). 
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       Rubianto Hadi (2007:49) mengelompokan komponen kesegaran jasmani 

menjadi dua kelompok. Kelompok pertama adalah kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan, yang terdiri dari:  

1) Daya tahan jantung paru adalah kesanggupan sistem jantung, paru-paru dan 

pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas 

sehari-hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan 

berarti. 

2) Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan/beban. 

3) Daya tahan otot adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara 

terus-menerus pada tingkat sub maksimal. 

4) Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam 

ruang gerak sendi secara maksimal. 

5) Komposisi tubuh adalah susunan tubuh yang digambarkan sebagai dua 

komponen yaitu: lemak tubuh dan masa tanpa lemak. 

       Kelompok kedua adalah kesegaran jasmani yang berhubungan dengan 

keterampilan yang terdiri dari:  

1) Koordinasi merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja 

dengan sangat tepat dan efisien.  

2) Keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh 

secara tepat. 

3) Kecepatan adalah kemampuan untuk melaksanakan gerakan yang sama 

atau tidak sama dalam waktu sesingkat mungkin.  
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4) Kecepatan reaksi adalah waktu yang dipergunakan antara munculnya suatu 

stimulus atau rangsangan dengan mulainya suatu reaksi.  

5) Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah tubuh atau bagian tubuh 

secara cepat tanpa kehilangan keseimbangan.  

6) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu 

sesuai dengan sasaran yang dikehendaki.  

7) Power adalah kemampuan yang memungkinkan otot atau sekelompok otot 

untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. 

2.1.4 Power otot tungkai dan vertical Jump 

       Power adalah kemampuan yang memungkinkan otot atau sekelompok otot 

untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif (Rubianto Hadi, 2007:51). Power 

otot tungkai yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan yang 

memungkinkan otot tungkai untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. 

       Power otot merupakan gabungan unsur kondisi fisik, yaitu kekuatan dan 

kecepatan (Muhammad Taufan Umasugi, dkk, 2012:4). Semakin kuat dan cepat 

oto bekerja maka semakin bagus power otot seorang atlet, dengan bagusnya 

power ototm maka gerakan yang berhubungan dengan power otot dapat 

dilakukan dengan maksimal, termasuk gerakan loncatan atau vertical jump 

(Muhammad Taufan Umasugi, dkk, 2012:4). 

2.1.5 Struktur Otot-otot Anggota Gerak Bawah 

       Otot anggota gerak bawah terdiri atas otot pangkal paha, otot tungkai atas, 

otot tungkai bawah dan otot kaki (Zuyina Luklukaningsih, 2011:15). Otot-otot ini 

yang akan mempengaruhi semua aktivitas gerak tubuh bagian bawah salah 
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satunya adalah gerak vertical Jump. Berikut akan disebutkan bagian-bagian otot-

otot tersebut menurut Tortora dan Derrickson (2011:425-439). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Anterior Posterior 

Gambar 2.1 Struktur otot pangkal paha dan tungkai atas 
Sumber: Tortora dan Derrickson. 2011 p.425-427 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Anterior Posterior 

Gambar 2.2 Struktur otot tungkai bawah 
Sumber: Tortora dan Derrickson. 2011 p.434-435 
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Gambar 2.3 Struktur otot kaki 

Sumber: Tortora dan Derrickson. 2011 p.439 

2.1.6 Definisi Latihan 

2.1.6.1  Pengertian latihan 

       Rubianto Hadi (2007:55) latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih 

atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari, kian 

menambah beban latihan atau pekerjaannya. Tujuan utama latihan adalah untuk 

mengembangkan potensi dan keterampilan atlet atau tim olahraga semaksimal 

mungkin dengan mempertimbangkan berbagai aspek latihan. Aspek latihan yang 

dimaksud meliputi fisik, teknik, taktik dan mental (Rubianto Hadi, 2007:55). 

Latihan merupakan suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu 

panjang, ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, bertujuan membentuk 

manusia yang berfungsi fisiologis dan psikologisnya untuk memenuhi tuntutan 

tugas (Sigit Nugroho, 2009:3). 
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       Seorang pelatih haruslah memiliki banyak ilmu pengetahuan tentang 

berbagai macam latihan. Selain itu, pelatih juga harus tahu tentang prinsip-

prinsip latihan (Rubianto Hadi, 2007:55). 

2.1.6.2  Hukum-hukum latihan 

       Hukum latihan diciptakan untuk meminimalisir terjadinya hal-hal negatif yang 

terjadi pada latihan. Rubianto Hadi (2007:53) untuk mendapatkan hasil latihan 

yang positif dan optimal latihan harus didasarkan pada kaidah hukum dan prinsip 

latihan yang benar. Terdapat 3 hukum dalam latihan, yaitu: 

2.1.6.2.1 Hukum overload 

       Hukum ini mengacu pada bentuk adaptasi terhadap perlakuan yang 

dilakukan pada manusia. Manusia akan beradaptasi dengan beban yang 

diberikan. Semakin berat beban dan intensitas latihan atlet, maka tubuh atlet 

akan berusaha mengimbangi beban dan intensitas tersebut  (Rubianto Hadi, 

2007:53). Intensitas kerja harus bertambah secara bertahap melebihi ketentuan 

program latihan merupakan kapasitas kebugaran yang bertambah baik (Sigit 

Nugroho, 2009:4). 

       Individu memiliki tingkat kelelahan yang berbeda-beda, sehingga dalam 

menyusun beban latihan yang bersifat overload pelatih harus berhati-hati dan 

cermat dalam menentukan beban, intensitas, recovery dan berapa hari sekali 

overload diberikan  (Rubianto Hadi, 2007:53). 

2.1.6.2.2 Hukum reversibilitas 

       Hukum reversibilitas menuntuk atlet untuk berlatih secara berkelanjutan dan 

progresif. Latihan seperti ini bertujuan agar atlet mendapatkan tingkat kebugaran 
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yang semakin meningkat. Sebaliknya jika latihan dihentikan maka kebugaran 

akan menurun. Rubianto Hadi (2007:54) latihan sebaiknya dilakukan minimal dua 

hari sekali, sebab setelah 2x24 jam kebugaran seorang atlet akan mengalami 

penurunan. 

2.1.6.2.3 Hukum kekususan 

       Hukum kekususan memberikan tuntunan bahwa beban latihan yang 

diberikan kepada atlet harus sesuai dengan kebutuhan terhadap kemampuan 

dan keterampilan fisik cabang olahraganya (Rubianto Hadi, 2007:54). Selain itu, 

kondisi objektif seorang atlet juga perlu diperhatikan dalam membuat program 

latihan. Kondisi objektif yang dimaksud antara lain; umur, kemampuan fisik, 

kemampuan mental serta karakteristik atlet tersebut  (Rubianto Hadi, 2007:54). 

Latihan harus bersifat khusus sesuai dengan kebutuhan olahraga dan 

pertandingan yang akan dilakukan (Sigit Nugroho, 2009:4). 

2.1.6.3  Prinsip-prinsip latihan 

       Rubianto Hadi (2007:57-62) ada 8 prinsip-prinsip latihan yang perlu diketahui 

oleh pelatih, antara lain: 1) prinsip individualisme, 2) prinsip variasi latihan, 3) 

prinsip pedagogig, 4) prinsip keterlibatan aktif, 5) prinsip pemulihan, 6) prinsip 

pulih asal, 7) prinsip pemanasan dan 8) prinsip pendinginan. Sedangkan Sigit 

Nugroho (2009:3-4) terdapat 6 prinsip-prinsip latihan, yaitu: 1) prinsip beban 

belebih, 2) prinsip kekhususan, 3) prinsip individual, 4) prinsip beban latihan 

meningkat bertahap, 5) prinsip kembali asal dan 6) prinsip mengenal sumber 

energi utama. 

 



16 
 

 
 

2.1.6.3.1 Prinsip individualisme 

       Latar belakang kemampuan, potensi dan karakteristik setiap individu 

berbeda. Maka dari itu latihan harus dirancang dan disesuaikan kehasan setiap 

individu atau atlet. Faktor-faktor yang harus diperhitungkan dalam pembuatan 

program latihan antara lain: umur, jenis kelamin, ciri-ciri fisik, status kesehatan, 

lamanya berlatih, tingkat kesegaran jasmani, ciri-ciri psikologis dan lain-lain 

(Rubianto Hadi, 2007:57). 

       Latihan haris memperhatikan dan memperlakukan seseorang sesuai dengan 

tingkat kemampuan, potensi, karakteristik belajar dan kekhususan olahraga. 

Seluruh konsep latihan harus direncanakan sesuai dengan karakteristik fisiologis 

dan psikologis seorang, sehngga tujuan latihan dapat ditingkatkan secara wajar 

(Sigit Nugroho, 2009:4) 

2.1.6.3.2 Prinsip variasi latihan 

       Latihan yang dilakukan dengan berulang-ulang dan monoton dapat 

menyebabkan rasa bosan. Untuk mencegah kebosanan atlet saat melakukan 

latihan, pelatih harus dapat menerapkan latihan-latihan yang bervariasi (Rubianto 

Hadi, 2007:58). 

2.1.6.3.3 Prinsip pedagogig 

       Prinsip ini pelatih dituntut untuk memberikan kesadaran penuh akan setiap 

beban latihan yang diberikan kepada atlet. Pelatih harus memperhatikan dampak 

negatif dan positif suatu latihan. Prinsip pedagogig mengarahkan latihan 

mengikuti berbagai kaidah, yaitu: multilateral, pengembangan, kesehatan, 

kebermanfaatan, kesadaran, sistematis dan gradual (Rubianto Hadi, 2007:58). 
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2.1.6.3.4 Prinsip keterlibatan aktif 

       Rubianto Hadi (2007:59) keterlibatan aktif seorang atau sekelompok atlet 

berkaitan dengan hal-hal berikut:  

1) Kegiatan fisik, yaitu dimana atlet dapat melaksanakan aktifitas fisik dengan 

kesempatan yang sama pada setiap sesi latihan. 

2) Kegiatan mental, yaitu dimana atlet dilibatkan dalam pengambilan keputusan 

yang berkaitan dengan pelaksanaan latihan, kompetisi dan berbagai hal 

yang berkaitan dengan pengembangan kepribadian dan kedewasaannya. 

2.1.6.3.5 Prinsip pemulihan (recovery) 

       Lama waktu yang diperlukan untuk recovery bergantung pada: 1) Individu 

atlet, 2) Tingkat kelelahan yng diderita atlet, 3) Sistem energi yang terlibat dan 

sejumlah faktor lainnya. Prinsip recovery amatlah penting karena jika recovery 

tidak diberikan secara cukup kepada atlet maka atlet akan mengalami 

penumpukan asam laktat di dalam otot dan darah. Asam laktat ini dapat 

menghilangkan kesadaran atlet bahkan merusak organ tubuh jika jumlahnya 

terlalu menumpuk (Rubianto Hadi, 2007:59). 

2.1.6.3.6 Prinsip pulih asal (reversibility) 

       Lamanya istirahat yang diberikan janganlah terlalu lama, karena dapat 

mengakibatkan kondisi tubuh akan kembali ke asal. Begitu juga sebaliknya, jika 

atlet diberi latihan tanpa adanya istirahat, atlet tidak akan mengalami 

peningkatan.  Rubianto Hadi (2007:61) satu  hari adalah waktu yang cukup untuk 

pemulihan. Dari pernyataan tersebut dapat disimpulkan bahwa selain mengatur 



18 
 

 
 

intensitas dan volume latihan, pelatih juga harus dapat mengatur waktu istirahat 

atlet. 

       Kebugaran yang telah dicapai seseorang akan berangsur-angsur menurun 

bahkan bisa hilang sama sekali, jika latihan tidak dikerjakan secara teratur 

dengan takaran yang tepat (Sigit Nugroho, 2009:4) 

2.1.6.3.7 Prinsip pemanasan (warming up) 

      Pemanasan digunakan untuk mempersiapkan fisik dan psikis sebelum 

memulai latihan inti, selain itu pemanasan juga bertujuan untuk mencegah 

terjadinya cidera pada saat melakukan latihan inti (Rubianto Hadi, 2007:61). 

2.1.6.3.8 Prinsip pendinginan (colling down) 

       Pendinginan bertujuan untuk mengembangkan kondisi fisik dan psikis pada 

keadaan semula. Pendinginan dilakukan seperti aktivitas pemanasan dengan 

intensitas yang lebih rendah (Rubianto Hadi, 2007:62).  

2.1.6.4  Latihan plyometric di darat dan di dalam air 

       Latihan plyometric merupakan suatu bentuk latihan yang menggabungkan 

antara kekuatan (strength), daya (power) dan dengan menitik beratkan pada 

kecepatan (speed) (Patel, 2014:33). Latihan plyometric meliputi beberapa urutan 

tahapan yang harus dilalui, yaitu: 1) fase mendarat, 2) fase amortisasi dan 3) 

fase meluncur (Ed McNeely, 2007:20). 

      Fase mendarat dimulai bersamaan saat otot mengalami kontraksi eksentrik. 

Kontraksi eksentrik yang cepat berfungsi untuk mengaktifasi refleks peregangan 

dan meregangkan komponen elastis otot. Selama fase pendaratan dibutuhkan 
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tingkat kekuatan eksentrik yang tinggi. Kekuatan yang tidak memadai akan 

mengakibatkan kurangnya aktivasi refleks peregan dan tingkat peregangan yang 

lambat (Ed McNeely, 2007:20).        

       Aqua yang berarti air, maka aqua-plyometric berarti suatu bentuk latihan 

plyometric yang dilakukan di dalam air. Tidak seluruh bagian tubuh harus 

dimasukan ke dalam air. Bagian tubuh yang akan dimasukan yaitu dari bagian 

perut kebawah. Tinggi kolam yang dipakai dalam latihan aqua-plyometric adalah 

120 cm. 

       Bentuk latihan plyometric memiliki banyak keuntungan, terutama pada 

peningkatan kemampuan atlet. Beberapa kemampuan yang dapat ditingkatkan 

dalam latihan ini antara lain, kemampuan vertical Jump dan kekuatan otot 

tungkai (Hasaloei, 2013:1165). 

       Banyaknya keuntungan yang dimiliki bentuk latihan ini tidak berarti bentuk 

latihan ini tidak memiliki kekurangan. Latihan ini memiliki resiko cidera pada otot 

yang besar. Ini disebabkan karena gaya otot yang berat pada saat melakukan 

latihan (Donoghue et al., 2011:307). 

       Penelitian dari Donoghue et al. (2011) membuktikan bahwa salah satu 

kelebihan yang dimiliki oleh latihan aqua-plyometric dibanding dengan plyometric 

yang dilakukan di darat adalah kecilnya gaya otot tungkai yang dihasilkan pada 

saat melakukan latihan, sehingga latihan aqua-plyometric ini dapat meminimalisir 

terjadinya cidera. Gambar berikut akan membuktikan perbandingan gaya yang 

dihasilkan pada saat melakukan latihan. 
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a. plyometric b. aqua-plyometric 

Gambar 2.4 Perbandingan gaya yang dihasilkan antara plyometric (kiri) dan 
aqua-plyometric (kanan) 

Sumber: Donoghue et al. 2011. p.306 

      Tabel tersebut menjelaskan bahwa pada saat melakukan gerakan mendarat 

pada latihan plyometric di darat tubuh mendapatkan dampak gaya yang sangat 

besar yaitu 4000 Newton, sedangkan pada latihan plyometric di dalam air tubuh 

mendapatkan dampak yang lebih kecil yaitu 1000 Newton. Dampak yang besar 

ini akan mengakibatkan tingginya resiko cidera (Donoghue, 2011:307) 

2.1.6.5 Latihan knee tuck Jump 

       Latihan ini mengharuskan atlet untuk mengeluarkan daya ledak yang 

maksimal di kedua kaki mereka untuk mendapatkan loncatan yang tinggi. knee 

tuck jump dilakukan pada permukaan yang rata. Latihan ini dilakukan dalam satu 

rangkaiaan loncatan eksplosive yang cepat, cara pelaksanaanya yaitu mulai 

posisi berdiri, kemudian loncat keatas dengan cepat. Gerakan lutut ke atas dada 

dan usahakan menyentuh telapak tangan (Cissik, n.d.:10). 
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a. Posisi awal 

menggunakan posisi 
jongkok(darat) dan 

berdiri agak jongkok (air) 

b. Meloncat setinggi 
mungkin kemudian 

menekuk lutut 

c. Mendarat seperti 
posisi awal 

Gambar 2.5 Tahapan melakukan latihan knee tuck Jump 

2.1.6.6 Latihan ankle hops 

       Latihan ini menggunakan pergelangn kaki dalam melakukan lompatan. 

Dalam melakukan gerakan ankle hops diusahakan menghindari pergerakan dari 

lutut, fokuskan pergerakan menggunakan pergelangan keki, melompat dan 

Di darat 

Di air 
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mendarat secara cepat (Cissik, n.d.:11) Berikut merupakan urutan gerakan 

latihan ankle hops. 

   

   

a. Bendiri dengan posisi 
kaki sejajar 

b. Meloncat dengan 
menggunakan ujung kaki 

sebagai daya ledak 

c, Mendarat dengan 
posisi awal 

Gambar 2.6 Tahapan melakukan latihan ankle hop 

 

 

Di darat 

Di air 
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2.2 Kerangka Berfikir 

       Betuk latihan plyometric sudah bukan lagi menjadi rahasia bahwa bentuk 

latihan ini dapat meningkatkan power, terutama power tungkai. Namun setelah 

penulis banyak membaca artikel ilmiah tentang bentuk latihan ini, penulis 

menemukan hal yang menarik yaitu sebuah latihan plyometric yang dilakukan di 

dalam air atau biasa disebut dengan istilah aqua-plometric. 

       Bentuk latihan plyometric di dalam air belum banyak berkembang di  

indonesia. Penulis bertujuan untuk mengenalkan sekaligus membandingkan 

antara latihan plyometric di darat dan di dalam air terhadap hasil vertical Jump.  

       Berikut merupakan bagan kerangka berfikir prosedur penelitian: 

 

 

 

 

 

2.3 Hipotesis 

       Hipotesis adalah suatu pernyataan yang masih lemah kebenarannya. 

Kebenaran suatu hipotesis masih perlu dibuktikan. Menurut Suharsimi Arikunto 

(2010:109) hipotesis adalah jawaban yang bersifat sementara terhadap 

permasalahan penelitian sampai terbukti data yang terkumpul. Berdasarakan 

landasan teori dan kerangka berfikir, maka dapat dirumuskan hipotesis dalam 

penelitian sebagai berikut: 

Pre-test 

Kelompok 
Eksperimen 1 

Kelompok 
Eksperimen 2 

Latihan 
Plyometric 
di dalam air 

Latihan 
Plyometric 

di darat 
Post-test 
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2.3.1 Ada pengaruh latihan plyometric di darat terhadap hasil vertical Jump 

pada peserta Ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 

2016. 

2.3.2 Ada pengaruh latihan plyometric di dalam air terhadap hasil vertical Jump 

pada peserta Ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 

2016. 

2.3.3 Ada perbedaan pengaruh antara metode latihan plyometric di darat dan di 

dalam air terhadap hasil vertical Jump pada peserta Ekstrakurikuler 

bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 2016.  
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

       Simpulan dari tes akhir dari kelompok eksperimen 1 dan kelompok 

eksperimen 2 sebagai berikut: 

1) Ada pengaruh latihan plyometric di darat terhadap hasil vertical Jump pada 

peserta Ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 2016. 

2) Ada pengaruh latihan plyometric di dalam air terhadap hasil vertical Jump 

pada peserta Ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 2016. 

3) Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan plyometric di 

darat dan di dalam air terhadap hasil vertical Jump pada peserta 

ekstrakurikuler bolabasket putra SMA N 2 Brebes tahun 2016 

5.2 Saran 

       Hasil penelitian “Pengaruh Latihan plyometric di darat dan di dalam air 

Terhadap Hasil Vertical Jump pada Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket Putra 

SMA N 2 Brebes Tahun 2016”, dapat dikemukakan beberapa saran diantaranya: 

1) Bagi pelatih atau peserta ekstrakurikuler bolabasket SMA N 2 Brebes dalam 

membina kemampuan khususnya untuk meningkatkan vertical Jump 

dianjurkan untuk menggunakan bentuk latihan plyometric di dalam air, 

karena selain hasil yang sama-sama signifikan seperti plyometric di darat 
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pada peningkatan vertical jump, latihan ini juga memiliki resiko cidera yang 

kecil. 

2) Bagi peneliti lain khususnya di Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) UNNES 

yang tertarik dengan permasalahan ini disarankan untuk meneliti kembali 

dengan memperhatikan kelemahan-kelemahan yang ada, serta hasil 

penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan. 
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