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ABSTRAK 

 

Pelatihan plyometric merupakan pelatihan yang didasarkan pada adanya kontraksi otot secara 

maksimal akan meningkat ketika otot aktif diregangkan secara tepat dan adanya lentingan-lentingan 

yang terus menerus (continue). Seperti halnya seorang pemain bolabasket bila sedang melakukan jump 

shoot seorang pemain harus melompat dengan ketinggian maksimal, serta bergerak dengan cepat 

untuk menggiring bola, merebut bola, menutup gerakan lawan sehingga dapat menguasai permainan 

dan memenangkan pertandingan. Ada beberapa bentuk pelatihan yang dapat diterapkan, diantaranya 

adalah pelatihan plyometric lateral cone hops dan rim jumps dengan interval training 1:5 dan 1:7. 

Permasalahan penelitian ini adalah  1) Adakah perbedaan pengaruh latihan plyometric lateral cone 

hops dengan metode interval training 1:5 dan 1:7 terhadap peningkatan power dan kecepatan, 2) 

Adakah perbedaan pengaruh latihan plyometric rim jumps dengan metode interval training 1:5 dan 1:7 

terhadap peningkatan power dan kecepatan, 3) Adakah efektifitas antara pelatihan plyometric lateral 

cone hops dan pelatihan plyometric rim jumps dengan metode interval training 1:5 dan 1:7 terhadap 

peningkatan power dan kecepatan.  

Metode dalam analisis ini menggunakan metode statistik komparatif dengan uji Multivariate 

Analysis of Varians (Manova), sedangkan proses pengambilan data dilakukan dengan melakukan 

pengukuran power menggunakan vertical jump test serta pengukuran kecepatan menggunakan tes lari 

jarak 40 meter.  

Kesimpulan: (1) Tidak ada perbedaan yang signifikan antara pengaruh latihan plyometric 

lateral cone hops dengan metode interval training 1:5 dan 1:7 terhadap peningkatan power. (2) Ada 

perbedaan yang signifikan antara pengaruh latihan plyometric lateral cone hops dengan metode 

interval training 1:5 dan 1:7 terhadap peningkatan kecepatan dengan perbedaan nilai sebesar 0,364 

m/det. (3) Ada perbedaan yang signifikan antara pengaruh latihan plyometric rim jumps dengan 

metode interval training 1:5 dan 1:7 terhadap peningkatan power dengan perbedaan nilai sebesar 

9,997 watt. (4) Ada perbedaan yang signifikan antara pengaruh latihan plyometric rim jumps dengan 

metode interval training 1:5 dan 1:7 terhadap peningkatan kecepatan dengan perbedaan nilai sebesar 

0,262 m/det. (5) Pelatihan plyometric rim jumps dengan metode interval training 1:7 memberikan 

pengaruh yang lebih baik terhadap peningkatan power. (6) Pelatihan plyometric lateral cone hops 

dengan metode interval training 1:5 memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap peningkatan 

kecepatan. 

 

 
Kata Kunci: Plyometric, Lateral Cone Hops, Rim Jumps, Interval Training, Power, Kecepatan. 
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I Latar Belakang Masalah 
 

Bolabasket merupakan cabang 

olahraga yang populer yang dimainkan 

disetiap negara dan oleh setiap lapisan 

masyarakat dengan berbagai 

kelompok umur. Bolabasket adalah 

olahraga yang diwarnai persinggungan 

tubuh, cepat dan dinamis merupakan 

olahraga beregu yang dimainkan 5 

orang pemain dan dapat dimainkan 

dengan senang dan banyak menuntut 

kesiapan dan kemantapan mental dan 

fisik bagi setiap pemainnya. 

Dalam permainan bolabasket 

perlu ditunjang adanya kondisi fisik 

yang memadai dari setiap pemain atau 

atlet. Menurut Britenham (1996: 89) 

mengatakan bahwa beberapa unsur 

kondisi fisik yang dibutuhkan dalam 

permainan bolabasket diantaranya 

adalah power, kelincahan, kecepatan, 

dan daya tahan. Hal ini bisa terlihat 

ketika seorang pemain melakukan 

teknik jump shoot dan slam dunk, 

dimana unsur kemampuan 

biomotoriknya dominan menggunakan 

landing and reactive power atau take 

off power maka kualitas power tungkai 

harus benar-benar dipertimbangkan 

sebagai kemampuan biomotorik 

terpenting (Bompa, 1994: 112). 

Menurut Bompa (1994: 125) 

mengatakan bahwa sistem energi 

dominan yang digunakan dalam 

permainan bolabasket adalah sistem 

energi anaerobik. 

Mengingat pentingnya faktor 

power maka diperlukan upaya mencari 

beberapa bentuk latihan yang mampu 

meningkatkan power tersebut. Salah 

satu metode pelatihan yang efektif 

dalam peningkatan power adalah 

pelatihan “Pliometrik”. 

Dari fenomena tersebut, maka 

peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian sebagai suatu bentuk respon 

tindakan untuk meningkatkan kembali 

prestasi olahraga bolabasket di SMAN 

I Kedungwaru Tulungagung. 

Mengingat unsur power dan kecepatan 

merupakan komponen fisik yang 

dominan dalam olahraga bolabasket 

maka, peneliti mengambil judul, 

“Pengaruh Pelatihan Plyometric 

Lateral Cone Hops Dan Rim Jumps 

Dengan Metode Interval Training 1:5 

dan 1:7 Terhadap Peningkatan Power 

Dan Kecepatan” yang dilakukan pada 

siswa ekstrakurikuler bolabasket di 

SMAN I Kedungwaru Tulungagung. 
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II METODE PENELITIAN 

 

Penelitian ini merupakan jenis 

penelitian kuantitatif dengan  pendekatan 

eksperimen. Pendekatan eksperimen 

digunakan karena dalam penelitian ini 

disertai adanya perlakuan (treatment), dan 

merupakan jenis penelitian eksperimen 

semu karena tidak menyertakan kelompok 

pembanding (kontrol). Menurut Maksum 

(2008: 14) menjelaskan bahwa salah satu 

ciri utama dari penelitian eksperimen 

adalah adanya perlakuan (treatment) yang 

dikenakan kepada subjek atau objek 

penelitian.. 

Disini kelompok penelitian akan 

dibagi menjadi 4 kelompok yaitu: 

1. Kelompok latihan plyometric lateral 

cone hops dengan metode interval 

training 1:5 

2. Kelompok latihan plyometric lateral 

cone hops dengan metode interval 

training 1:7 

3. Kelompok latihan plyometric rim 

jumps dengan metode interval 

training 1:5 

4. Kelompok latihan plyometric rim 

jumps dengan metode interval 

training 1:7 

 

 

 

 

a. Paired t test untuk mengetahui 

besarnya pengaruh perlakuan 

terhadap variabel terikat (power 

dan kecepatan) dengan 

membandingkan hasi tes sebelum 

dan sesudah perlakuan pada setiap 

kelompok dengan keputusan 

penolakan hipotesis pada α = 

0,05.  

b. Analysis of  Variance (ANOVA) 

untuk mengetahui besarnya 

perbedaan pengaruh perlakuan 

terhadap peningkatan (power dan 

kecepatan) sebelum dan setelah 

perlakuan antar kelompok dengan 

keputusan penolakan hipotesis 

pada α = 0,05.  

c. Uji Tukey LSD ‘Low Significant 

Difference’ untuk mengetahui 

variabel bebas mana yang lebih 

dominan dalam peningkatan 

variabel terikat (power dan 

kecepatan) dengan keputusan 

penolakan hipotesis pada α = 0,05. 
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III Hasil dan Kesimpulan 

 

Hasil penelitian tentang efektifitas 

pelatihan plyometric lateral cone hops 

dengan interval training 1:5 dan 1:7, rim 

jumps interval 1:5 dan 1:7 terhadap 

peningkatan power dan kecepatan pada 

pemain bolabasket putra SMAN I 

Kedungwaru Tulungagung, sebagai 

berikut: 

1. Tidak ada perbedaan yang 

signifikan antara pengaruh latihan 

plyometric lateral cone hops dengan 

metode interval training 1:5 dan 1:7 

terhadap peningkatan power pemain 

bolabasket. Pelatihan plyometric 

lateral cone hops interval 1:5 

memberikan peningkatan rata-rata 

power sebesar 9,76 watt (9,37%), 

sedangkan pelatihan plyometric 

lateral cone hops interval 1:7 

memberikan peningkatan rata-rata 

power sebesar 11,07 watt (10,96%), 

perbedaan nilai sebesar 1,281 watt. 

2. Ada perbedaan signifikan antara 

latihan plyometric lateral cone hops 

dengan metode interval training 1:5 

dan 1:7 terhadap peningkatan 

kecepatan pemain bolabasket 

dengan perbedaan nilai sebesar 

0,364 m/det. Pelatihan plyometric 

lateral cone hops interval 1:5 

memberikan peningkatan rata-rata 

kecepatan sebesar 0,82 m/det 

(19,95%). Sedangkan pelatihan 

plyometric lateral cone hops 

interval 1:7 memberikan 

peningkatan rata-rata kecepatan 

sebesar 0,46 m/det (11,22%). 

3. Ada perbedaan yang signifikan 

antara pengaruh latihan plyometric 

rim jumps dengan metode interval 

training 1:5 dan 1:7 terhadap 

peningkatan power pemain 

bolabasket dengan perbedaan nilai 

sebesar 9,997 watt. Pelatihan 

plyometric rim jumps interval 1:5 

memberikan peningkatan rata-rata 

power sebesar 12,47 watt (12,09%). 

Sedangkan pelatihan plyometric rim 

jumps interval 1:7 memberikan 

peningkatan rata-rata power sebesar 

22,47 watt (21,50%). 

4. Ada perbedaan yang signifikan 

antara pengaruh latihan plyometric 

rim jumps dengan metode interval 

training 1:5 dan 1:7 terhadap 

peningkatan kecepatan pemain 

bolabasket dengan perbedaan nilai 

sebesar 0,262 m/det. Pelatihan 

plyometric rim jumps interval 1:5 

memberikan peningkatan rata-rata 

kecepatan sebesar 0,51 m/det 

(12,36%). Sedangkan pelatihan 

plyometric rim jumps interval 1:7 

memberikan peningkatan rata-rata 

kecepatan sebesar 0,25 m/det 

(6,0%). 
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