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PENGARUH PEMBERIAN VERTICAL JUMP TERHADAP 

PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA  

PEMAIN BASKET : NARRATIVE REVIEW1 

 
Dina Ayu Rizki Lestari2,Tyas Sari Ratna Ningrum, SST.Ft., M.Or3 

 
ABSTRAK 

Latar Belakang : Daya Ledak merupakan hal yang penting bagai seorang atlet dalam 

mencapai performa terbaik agar mencapai prestasi yang baik oleh karena itu latihan 

pliometrik adalah suatu metode latihan yang baik untuk mencapai daya ledak yang baik. 

Vertical jump merupakan salah satu latihan pliomeetrik yang dapat meningkatkan 

kemampuan daya ledak pada pemain basket Tujuan : Untuk mengetahui sejauh mana 

pemberian Vertical Jump berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak pada 

PemainBasket. Metode :  Metode penelitian yang digunakan yaitu narrative review 

dengan framework PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome). 

Mengidentifikasi artikel menggunakan database yang relevan (Google scholar, PubMed) 

dengan kata kunci yang disesuaiakan. Seleksi artikel dengan menggunakan PRISMA 

flowchart. Hasil : Hasil keseluruhan pencarian 3 database terdapat 575 artikel. Setelah 

dilakukan seleksi artikel menggunakan PRISMA flowchart diperoleh 10 jurnal yang 

membuktikan efektivitas vertical jump untuk meningkatkan daya ledak pada pemain 

basket. Mekanisme Vertical jump terhadap daya ledak dimana Vertical jump merupakan gerakan 

meloncat lurus keatas dengan menggunakan kekuatan yang maksimal sehingga dapat 

meningkakan kemampuan adaptasi otot terhadap peningkatan sumber energi instan, mengingat 

vertical jump menggunakan kombinasi kekuatan dan kecepatan otot, sehingga peningkatan energi 

instan dan adaptasi otot akan berpengaruh pada peningkatan daya ledak otot. Kesimpulan: 
Pemberian vertical jump dalam meningkatkan kekuatan daya ledak pada pemain basket. 

 

Kata Kunci :Vertical jump, Daya ledak, Pemain Basket. 
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THE EFFECT OF VERTICAL JUMP GIVING ON 

INCREASING LEFT MUSCLE POWER IN 

BASKETBALL PLAYERS: A 

NARRATIVE REVIEW1 

 
Dina Ayu Rizki Lestari2, Tyas Sari Ratna Ningrum, SST.Ft., M.Or3 

 

ABSTRACT 

Background: Explosive power is important for an athlete in achieving the best 

performance in order to achieve good performance, therefore plyometric training is a 

good training method to achieve good explosive power. Vertical jump is one of the 

plyometric exercises that can increase the explosive power of basketball players. 

Objective: The study aimed to determine the extent to which vertical jump has an effect 

on increasing explosive power of basketball players. Method: The research method 

applied narrative review with the PICO framework (Population, Intervention, 

Comparison, Outcome). Identify articles used relevant databases (Google scholar, 

PubMed) with appropriate keywords. Selection of articles applied PRISMA flowchart. 

Results: The overall search results for 3 databases contained 575 articles. After 

selecting articles using the PRISMA flowchart, 10 journals were found that proved the 

effectiveness of vertical jumps to increase explosive power in basketball players. 

Vertical jump mechanism on explosive power is when Vertical jump is a straight up 

jump using maximum strength so that it can increase muscle adaptation ability to 

increase instant energy sources, by considering that vertical jump uses a combination 

of muscle strength and speed, so that instant energy increase and muscle adaptation 

will have an effect on increasing muscle explosive power. Conclusion: Giving vertical 

jump can increase explosive power in basketball players. 

 

 
Keywords : Vertical Jump, Explosive Power, Basketball Player 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1Title 
2Student of Physiotherapy Study Program Universitas `Aisyiyah Yogyakarta 
3Lecturer of Physiotherapy Study Program Universitas `Aisyiyah Yogyakarta 

  



 
 

  

PENDAHULUAN 

Menurut penyajian data statistik 

keolahragaan Indonesia pada tahun 2015 

berdasarkan keminatan olahraga 

diperoleh presentase olahraga tenis meja 

55,5 %, olahraga bola voli 58,7%, 

olahraga renang 69,7%, olahraga senam 

79,5%, dan olahraga basket 79,6%. 

Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa olahraga bola basket merupakan 

salah satu cabang olahraga permainan 

yang paling banyak peminatnya (Ilyas, 

2018) 

Menurut Yurizal (2019, hlm 2) Daya 

Ledak merupakan hal yang penting bagai 

seorang atlet dalam mencapai performa 

terbaik agar mencapai prestasi yang baik 

oleh karena itu latihan pliometrik adalah 

suatu metode latihan yang baik untuk 

mencapai daya ledak yang baik. Latihan 

pliometrik dapat meransang berbagai 

perubahan sistem dalam tubuh seperti 

sistem neuromuscular, meningkatkan 

kemampuan otot dalam memberikan 

tanggapan yang lebih efektif dan kuat 

terhadap perubahan- perubahan yang 

terjadi.  

Ada berbagai macam bentuk latihan 

Pliometrik salah satunya Latihan dengan 

intensitas tinggi (High impact) yaitu 

dengan cara lompat-lompat (Vertical 

Jump). Vertical jump dilakukan dengan 2 

teknik yaitu squat jump dan 

countermovement jump. Berdasarkan 

latar belakang diatas, maka rumusan 

masalah dalam narrative review ini yaitu 

Apakah pemberian Vertical Jump 

berpengaruh terhadap peningkatan 

Power otot tungkai pada Pemain Basket? 

METODE PENELITIAN 

 Metode yang digunakan adalah 

narrative review dengan identifikasi 

PICO (Problem/ Population/Patient, 

Intervention, Comprasion dan 

Outcome).

 

Tabel 1 Framework Research Question 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P I C O 

Basketball

Athlete 

Vertical 

Jump 

No Exercise/ 

Other Exercise 
Explosive Power 



 
 

  

Kriteria inklusi dan eksklusi narrative review ini sebagai berikut : 

 

Tabel 2 Framework Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Kriteria inklusi Kriteria eksklusi 

a. Artikel yang berisi fulltext 

b. Artikel dalam bahasa Inggris 

dan bahasa Indonesia 

c. Diterbitkan 10 tahun terakhir 

(2011-2021) 

d. Artikel yang membahas 

Vertical Jump pada Pemain 

Basket 

e. Alat ukur lompatanVertical 

Jump 

a. Artikel yang tidak free fulltext 

b. Artikel selain dalam bahasa 

Inggris misal China, Arab, 

Korea dan lain-lain 

c. Artikel yang tidak memilki 

kejelasansumber 

d. Alat ukur Loncatan selain Vertical 

Jump 

 
Untuk mencari artikel yang relavan, 

penulis menggunakan 3 database yaitu 

PMC, PubMed, dan google scholar 

dengan keywoard “Basketball Athelete” 

OR “Basketball Players” AND “Vertical 

Jump” AND “Increased Explosive 

Power” OR “Exploding Muscle. Proses 

screening artikel disajikan dalam bagan 

berikut :

 

 

 

 

Skema 2.1 Flowchart of Study Selection 

 

Jumlah total 

artikel (n= 575 ) 

Pubmed 

(n=25 ) 

PMC 

(n= 250 ) 

Google Scholar 

(n=300) 

 

 
Artikel yang sudah 

dipilih dan diperiksa 

(n= 50 ) 
Artikel yang di 

eliminasi tidak sesuai 

dengan kriteria inklusi 

(n= 40 ) 
Total Artikel untuk 

Narrative review (n= 10 ) 



 
 

  

HASIL 

No Judul/Penulis/Tahun 
Pengumpulan 

Data 

Populasi/ Jumlah 

Sampel 
Hasil 

1 Comparison of the Effect of 

Plyometric and Weight 

Training Programs on 

Vertical Jumps in Female 

Basketball Players. 

(Adibpour et al., 2012) 

 

Vertical 

Jump 

test 

Dari 35 pemain basket, 

16 pemain 

berpartisipasi secara 

sukarela dalam 

penelitian ini. 

Hasil menunjukkan pengaruh yang 

signifikan dari latihan gabungan 

pada lompat vertikal (p<0,05).  

 

2 Control Strategy of 

Maximum Vertical Jumps: 

the Preferred 

Countermovement Depth 

May Not Be Fully 

Optimized for Jump Height. 

(Mandic et al., 2016) 

Vertical 

Jump test 

Penelitian ini 

menggunakan 11 

Pemain basket 

nasional laki-laki dan 

11 siswa pendidikan 

Jasmani direkrut 

dalam penelitain ini 

Hasil dari penelitian ini adanya 

perbedaan yang signifikan dengam 

nilai p<0,05.  

3 Plyometrics : Meningkatkan 

Power Otot tungkai dan 

Undershoot Atlet Bola 

Basket. 

(Arisetiawan, dkk 2020) 

Vertical 

jump test 

Penelitian ini 

menggunakan 18 

subjek pemain bola 

basket dengan 

menggunakan 

metode purposive 

sampling. 

Hasil penelitian ini dapat 

disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh dan peningkatan yang 

signifikan antara latihan plyometric 

single leg jump terhadap daya ledak 

otot tungkai 

dan latihan plyometric depth jump 

kemampuan power dan 

under shoot pemain bola basket 

4. Pengaruh Latihan Plyometric 

Front Cone Hops dan Counter 

Movement Jump Terhadap 

Vertical 

Jump 

Test 

Populasi sebanyak 

128 siswa putra, 

pengambilan sampel 

dengan purposive 

Dalam hasil penelitian tersebut bahwa 

latihan front cone hops lebih efisien 

dalam meningkatkan kekuatan otot 



 
 

  

Power dan Kekuatan Otot 

Tungkai  

(Pratiwi et al., 2018) 

sampling yang 

mengambil 30 siswa 

extrakurikuler basket 

dan bola voli untuk 

dijadikan sampel 

tetap.  

 

tungkai dan power, dan latihan counter 

movement jump memiliki pengaruh 

terhadap otot tungkai. 

5. Effect of plyometric 

training on speed, power 

and agility in adolescents 

playing basketball 

(Chikhalkar et al., 2018) 

Vertical jump 

test 

Sampel terdiri dari 30 

orang, yaitu 18 orang 

laki-laki dan 12 orang 

perempuan. 

Hasil dari penelitian tersebut adalah, 

bahwa latihan plyometric pada pemain 

basket anak remaja dapat 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan daya ledak. 

6. Effects of Plyometric Vs 

Combined Plyometric 

Training on Vertical Jump 

Biomechanics in Female 

Basketball Players. 

(Sánchez-Sixto et al., 2021) 

Vertical Jump 

test 

Penelitian ini 

menggunakan 36 

pemain basket 

perempuan. 

Hasil dari penelitian ini menunjukan 

bahwa pelatihan gabungan 

memberikan hasil yang lebih baik 

untuk peningkatan lompatan vertikal 

sehingga mempengaruhi daya ledak 

pada pemain basket. 

7 Effects of in-season 

short-term plyometric 

training on jumping 

and agility 

performance of 

basketball players 

(Asadi, 2013) 

 

Vertical 

Jump test 

Sebanyak 20 pemain 

bola basket dari tim 

provinsi Divisi I 

mengajukan diri untuk 

berpartisipasi 

dalam penelitian ini 

dan secara acak dibagi 

menjadi dua kelompok 

dan 

sebanyak 20 pemain 

yang melakukan 

Hasil dari penilitian ini Latihan 

plyometric selama 6 minggu program 

memiliki efek positif untuk 

meningkatkan daya ledak dan kinerja 

kelincahan pada pemain bola basket 

pria muda dan penelitian ini 

memberikan dukungan untuk pelatih 

dan bola basket pemain yang 

menggunakan metode pelatihan 

ini selama kompetisi 



 
 

  

latihan plyometric  

8. Effects of a contrast 

training programme 

on jumping, sprinting 

and agility 

performance of 

prepubertal 

basketball players. 

(Latorre Román et al., 2018) 

Vertical 

Jump test 

Penelitian ini 

menggunakan 58 

pemain basket. 

Hasil dari penelitian ini adanya 

perbedaan yang signifikan antar 

pre test dan post test menyebabkan 

peningkatan pada 

lompatan vertikal sehingga anak- 

anak praburtas menunjukan 

keamampuan kekuatan pada daya 

9 Pengaruh latihan 

Plyometric terhadap 

Peningkatan 

Kemampuan Vertical 

Jump peserta 

Ekstrakurikuler Bola 

Basket SMAN 1 

Pagelaran 

(Pratiwi et al., 2018) 

Vertical jump 

test 

Penelitian ini 

menggunakan 20 

siswa dari 25 siswa 

yang mengikuti 

ekstrakulikuler bola 

basket. 

Hasil dari penelitian ini adanya 

pengaruh yang signifikan pada 

kebugaran jasmani peserta 

ekstrakurikuler sehingga 

mempengaruhi daya ledak 

pemain dan pemain mendapatkan 

peningkatan pada lompatam 

vertikal. 

10 Comparison of the effects of 

static stretching on range of 

motion and jump height 

between quadriceps, 

hamstrings 

and triceps surae in 

collegiate basketball 

players 

(Takeuchi & Tsukuda, 2019) 

Vertical 

Jump Test  

Penelitian ini 

menggunakan 18 

pemain basket laki- 

laki di perguruan 

tinggi 

Hasil dari penelitan ini ada 

perbedaan waktu diudara saat 

melakukan CMJ dan DJ antara 

pemain yang lebih kuat dan lemah, 

pemain yang kuat menunjukkan 

perbedaan yang tidak cukup 

signifikan (P= 0,052, d =1.78) dari 

pemain yang lemah 



 

  

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil narrative review 

yang telah didapatkan terdapat sepuluh 

artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi 

dalam penelitian ini sehingga dilakukan 

review artikel. Dari 10 artikel yang 

didapatkan terdapat 7 artikel internasional 

dan 3 artikel Indonesia. Mayoritas artikel 

memperlihatkan adanya pengaruh 

pemberian vertical jump terhadap 

peningkatan daya ledak pada pemain 

basket. 

Artikel yang digunakan dalam 

penelitian ini menggunakan alat ukur 

vertical jump test untuk Mengukur 

komponen power otot tungkai.  Mekanisme 

Vertical jump terhadap daya ledak dimana 

Vertical jump merupakan gerakan meloncat 

lurus keatas dengan menggunakan 

kekuatan yang maksimal sehingga dapat 

meningkakan kemampuan adaptasi otot 

terhadap peningkatan sumber energi instan, 

mengingat vertical jump menggunakan 

kombinasi kekuatan dan kecepatan otot, 

sehingga peningkatan energi instan dan 

adaptasi otot akan berpengaruh pada 

peningkatan daya ledak otot. 

Vertical jump mampu 

mengembangkan otot tungkai dalam 

mengangkat titik berat badan, gerakan 

vertical jump diawali dengan kaki dibuka 

selebar bahu, kemudian mengambil posisi 

jongkok dan melompat kearah vertical 

dengan posisi tangan lurus keatas gerakan 

ini melibatkan otot lower yang bekerja 

yaitu gastrocnemius dan soleus untuk 

plantar fleksi pada ankle, hamstring untuk 

Gerakan fleksi knee dan ekstensi hip, 

quadricep untuk gerakanekstensi knee, dan 

grup otot dorsi fleksor ankle yang terdiri 

dari : tibialis anterior, ekstensor digitorum 

longus, ekstensor hallucis longus yang 

berfungsi untuk gerakan dorsi fleksi pada 

ankle, kemudian agar bagian belakang 

tubuh tetap tegap adalah otot gluteus 

maksimus, gluteus medius dan gluteus 

minimus, sehingga ketika melakukan 

shooting dengan posisi tubuh stabil otot – 

otot yang bekerja pada lengan akan mampu 

mengendalikan bola agar tetap stabil dan 

bisa masuk tepat pada ring basket. 

Untuk meningkatkan daya ledak 

pada pemain rata-rata membutuhkan 

latihan 6 sampai 12 minggu agar mencapai 

perubahan pada daya ledak yang bagusatau 

maksimal. Daya ledak otot tungkai sangat 

membantu dalam melakukan gerakan 

melompat. Dengan memiliki daya ledak 

otot tungkai yang besar, maka kemampuan 

melompat ke atas (vertical jump) pun lebih 

tinggi dan sangat membantu dalam 

melakukan shooting/jump shoot. 

KESIMPULAN 

Ada pengaruh dari latihan 

pemberian Vertical Jump terhadap 

peningkatan Power otot tungkai pada 

pemain Basket. Intervensi tersebut 

disarankan untuk dilakukan dalam 

meingkatkan daya ledak pada pemain 

basket. 

SARAN 

1. Bagi Fisioterapi 

Mengkaji jurnal yang lebih banyak 

agar memahami dalam memberikan 

dosis latihan yang tepat  

2. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Dapat menjadi acuan sebagai 

penelitian selanjutnya agar dapat 

menyempurnakan penelitian 

sebelumnya dan juga saran kepada 

Penelitian yang dilakukan dapat 

berupa penelitian dengan intervensi 

(experiment). 

3. Bagi Olahragawan 

Harapkan ini mampu menambah 

wawasan pengetahuan terkait 

dengan intervensi yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan 

power otot tungkai pada pemain 

basket. 
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