
PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC JUMP TO BOX 

TERHADAP TINGGI LOMPATAN PADA 

ATLET BASKET PUTRI SMANDALA MUTIARA 

 

 

SKRIPSI 

 

 

oleh 

 

Octa Munawaroh 

NIM : 06061182025010 

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

 

 

 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS SRIWIJAYA 

TAHUN 2024 

 

 



 
 

 

 



 





PRAKATA 
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Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu 
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mendapatkan bantuan dari berbagai pihak. 
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Koordinator Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan yang telah 

memberikan kemudahan dalam pengurusan administrasi selama penulisan skripsi ini. 

Penulis mengucapkan terima kasih kembali kepada Ibu Destriani M.Pd selaku Doen 

penguji yang telah memberikan sejumlah saran untuk perbaikan skripsi ini 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric jump to box 

terhadap tinggi lompatan pada atlet basket putri Smandala Mutiara. Metode 

penelitian yang digunakan quasy eksperiment dengan rancangan one group pretest-

posttest design. Sampel penelitian yang digunakan 30 orang atlet basket putri 

smandala mutiara. Analisis data menggunakan uji-t dengan taraf signifikasi 5% 

(0,05). Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan plyometric jump to box selama 

6 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu. Hasil pretest tes vertical jump 

diperoleh nilai maksimal 41, nilai minimal 27 dan rata-rata 35,47, sedangakan pada 

data posttest tes vertical jump diperoleh nilai maksimal 42, nilai minimal 28 dan rata-

rata 36.30 dengan peningkatan rata-rata sebesar 0,83. Hal tersebut mengindikasikan 

bahwa ada peningkatan tinggi lompatan sebelum dan setelah diberi perlakuan. Hasil 

uji-t diperoleh nilai t hitung 5,000 > t table 2,045 dengan p 0,000 < 0,05. Kenaikan 

persentase rata-rata sebesar 2,3 %. Hasil uji-t menunjukkan bahwa latihan plyometric 

jump to box berpengaruh signifikan terhadap peningkatan tinggi lompatan pada atlet 

basket putri smandala Mutiara, Sehingga Ha dapat diterima dan H0 ditolak. 

 

 

Kata Kunci : Basket, Plyometrik, Jump To Box, Tinggi Lompatan 
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ABSTRAK 

 

 

This study aims to determine the effect of plyometric jump to box training on jump 

height in female basketball athletes, Smandala Mutiara. The research method used 

was quasi-experimental with a one group pretest-posttest design. The research 

sample used was 30 female basketball athletes at Smandala Mutiara. Data analysis 

used the t-test with a significance level of 5% (0.05). The treatment in this study was 

jump to box plyometric training for 6 weeks with a frequency of 3 times a week. The 

pretest results of the vertical jump test obtained a maximum score of 41, a minimum 

score of 27 and an average of 35.47, meanwhile, the posttest data for the vertical 

jump test obtained a maximum score of 42, a minimum score of 28 and an average of 

36.30 with an average increase of 0,83. This indicates that there was an increase in 

jump height before and after treatment. The results of the t-test obtained a calculated 

t value of 5.000 > t table 2.045 with p 0.000 < 0.05. The average percentage increase 

was 2.3%. The t-test results showed that jump to box plyometric training had a 

significant effect on increasing jump height in female basketball athletes at Smandala 

Mutiara, so Ha can be accepted and H0 is rejected. 

 

 
Keywords : Basketball, Plyometrics, Jump To Box, Jump Heigh 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Permainan bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang terus 

berkembang dan mengalami peningkatan di berbagai penjuru negara terutama negara 

bagian barat. Terbukti dengan adanya kompetisi yang sering diselenggarakan seperti 

British Basketball League (BBL) di Inggris, National Basketball Association (NBA) 

di Amerika dan Indonesia Basketball League (IBL) di Indonesia (SANJAYA & 

Iyakrus, 2022). Di indonesia olahraga basket juga terus mengalami perkembangan 

dan tersebar luar di berbagai wilayah Indonesia. Hal  ini menandakan bahwa semakin 

majunya keinginan dan pemikiran untuk meningkatkan prestasi dalam cabang 

olahrga basket tiap-tiap daerah dan wilayah di Indonesia.  

Olahraga bola basket merupakan olahraga yang dimainkan oleh 5 orang 

pemain tiap tim yang bertujuan untuk memasukan bola ke ring lawan sebanyak-

banyaknya dan memerlukan kerja sama dalam tim (Saputra, 2020). Permainan 

olahraga basket merupakan jenis dan cabang olahraga modern yang cepat tingkat 

perkembangannya (Sari et al., 2019). Olahraga basket juga sudah dikenal dan 

diminati dari berbagai kalangan baik kalangan muda maupun tua. Iyakrus (2019) 

mengemukakan bahwa pengenalan olahraga dengan penanganan yang baik sejak usia 

dini adalah hal yang mutlak harus di lakukan untuk mencapai prestasi. Prestasi 

olahraga basket juga mengalami peningkatan di tingkat regional, nasional maupun 

internasional. Meningkatkan prestasi dalam cabang olahraga basket diperlukan 

performa yang baik saat pertandingan dan penguasaan terhadap teknik dasar dari 

permainan  bola basket. Penguasaan teknik dasar setiap individu sangat penting, 

Teknik dasar tersbut berupa shooting, passing, dribbling, rebouding, defending, 

bergerak dengan bola dan bergerak tanpa bola adalah teknik dasar yang harus 

dikuasai oleh pemain ( Victorian & Sari, 2019). Selain Teknik, salah satu komponen 

yang perlu diperhatikan adalah fisik pada pemain bola basket. Agility, power, 
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endurance, speed, dan strength pada pemain bola basket harus dilatih karena akan 

mempengaruhi performa dalam pertandingan (Lestari et al., 2021). 

 Permainan bola basket prinsip utamanya adalah mengembangkan fisik ke 

level paling tinggi sesuai dengan kebutuhan untuk mencapai prestasi dalam 

permainan. Komponen dasar fisik yang perlu dikuasai yaitu kekuatan, fleksibilitas, 

kelincahan, kecepatan, keseimbangan, daya tahan, daya ledak (power) dan koordinasi 

(Lestari et al., 2021). Power sangat berperan penting dalam permainan bola basket, 

karena power meningkatkan kemampuan otot tungkai. Power sangat dibutuhkan bagi 

pemain basket untuk mengembangkan variasi gerakan, diantaranya variasi lompatan, 

akselarasi gerakan, perubahan arah secara mendadak, menghentikan bola tembakan, 

melakukan passing dan jump-shoot (Aksović et al., 2020). Power sangat dibutuhkan 

di permainan bola basket ketika pemain melakukan rebound, layup dan jumpshoot, 

sehingga sangat dibutuhkan  power otot tungkai untuk menghasilkan tinggi lompatan 

yang baik. 

Power sangat  penting dalam olahraga basket sehingga power harus dilatih 

dengan menggunakan metode latihan untuk menghasilkan tinggi lompatan yang baik. 

Metode latihan adalah suatu cara yang digunakan dan disusun secara sistematis 

dengan mempertimbangkan tujuan dari latihan (Azhar, 2019). Salah satu bentuk 

latihan yang bertujuan meningkatkan tinggi lompatan adalah latihan plyometric. 

Latihan plyometric merupakan latihan yang kompleks yang bertujuan untuk 

meningkatkan keseimbangan, koordinasi, gerak refleks, meningkatkan tinggi 

lompatan dan performa dari atlet itu sendiri (Ramirez-Campillo et al., 2022). Latihan 

plyometric sudah banyak digunakan di berbagai cabang olahraga termasuk olahraga 

basket yang tujuannya meningkatkan performa fisik pada atlet. Latihan plyometric 

jump to box merupakan salah satu bentuk latihan yang digunakan untuk 

meningkatkan power otot tungkai. 

Pada olahraga basket tinggi lompatan sangat dibutuhkan, khususnya Ketika 

melakukan teknik dasar yang gerakannya memerlukan tinggi lompatan yang baik 

seperti rebound, layup dan jumpshoot, lompatan yang dihasilkan sangat rendah 

dikarenakan kurangnya power saat melompat. Sesuai pengamatan saya pada liga 

DBL South sumatera series putri tahun 2022 dan 2023 tim basket Smandala Mutiara 
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mengalami kekalahan saat final padahal tiap pemain memiliki keterampilan dan 

ketahanan fisik yang baik. Berdasarkan pengamatan tersebut ternyata banyak pemain 

yang belum maksimal dalam melakukan rebound dan layup, disebabkan karena 

rendahnya lompatan yang dihasilkan saat melakukan rebound dan lay up dan 

kurangnya power otot tungkai pada pemain basket putri smandala mutiara. Setelah di 

lakukan pengamatan latihan yang digunakan untuk melatih kekuatan otot tungkai 

kaki sangat kurang, menujukkan kurangnya kesadaran bahwa tinggi lompatan sangat 

dibutuhkan dalam olahraga basket. Berdasarkan permasalahan tersebut maka perlu 

dilakukan penelitian untuk meningkatkan tinggi lompatan dengan menggunakan 

latihan plyometric jump to box untuk mengetahui pengaruh yang diberikan dari 

latihan plyometric jump to box terhadap peningkatan tinggi lompatan atlet basket 

putri Smandala Mutiara.  

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang, peneliti dapat mengidentifikasi masalah 

sebagai berikut : 

1. Rendahnya tinggi lompatan yang dihasilkan saat melakukan rebound dan layup  

2. Kurangnya kekuatan atau power otot tungkai tim basket putri Smandala Mutiara 

3. Kurangnya akan kesadaran bahwa tinggi lompatan sangat dibutuhkan dalam 

olahraga basket 

4. Latihan yang digunakan untuk melatih otot tungkai kaki sangat kurang 

 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang dan  identifikasi masalah di atas peneliti 

membatasi masalah yaitu latihan plyometric jump to box dapat berpengaruh terhadap 

tinggi lompatan pada tim basket putri Smandala Mutiara. 
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1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan permasalahan penelitian di atas maka dapat dirumuskan 

permasalahan penelitian yaitu “Bagaimana pengaruh latihan plyometric jump to box 

terhadap tinggi lompatan pada atlet basket putri Smandala Mutiara ?”. 

 

1.2.4 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang disebutkan penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan plyometric  jump to box terhadap tinggi lompatan pada 

atlet basket putri smandala mutiara. 

1.2.5 Manfaat Penelitian 

1. Bagi peneliti, menjadi sebuah pengalaman yang berharga bagi peneliti dalam 

bidang kepelatihan olahraga khususnya cabang olahraga basket sehingga dapat 

menjadi acuan untuk penelitian selanjutnya. 

2. Bagi pelatih, guru atau pendidik, memberikan wawasan mengenai bentuk latihan 

untuk meningkatkan power otot tungkai untuk pemain basket di Indonesia. 

3. Bagi pembaca, menjadi salah satu sumber informasi mengenai pengaruh dari 

latihan plyometric jump to box terhadap peningkatan tinggi lompatan. 
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