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ABSTRACT

Vertical jumping ability is a physical condition component that greatly determines
basketball performance, particularly in executing rebound, jump shoot, lay-up shoot,
and block techniques. This study aimed to determine the effect of knees over toes
and depth jump training on improving the jumping power of basketball athletes at
Pamizen Club. A pre-experimental method with a one group pretest-posttest design
was employed. The sample consisted of 18 novice athletes selected through
purposive sampling. The treatment was administered for 4 weeks (12 sessions) at
a frequency of 2-3 times per week. Data were collected using the vertical jump test
(Sargent test) and analyzed using a paired sample t-test at a 5% significance level
with SPSS 27. The results showed an increase in the mean vertical jump score from
42.61 cm (pretest) to 46.11 cm (posttest), with a t-value of 11.468, df 17, and
significance <0.001 (p < 0.05). It can be concluded that knees over toes and depth
Jjump training had a positive and significant effect on improving the jumping power
of basketball athletes.

Keywords: knees over toes; depth jump; jumping power; vertical jump; basketball

ABSTRAK

Kemampuan loncatan vertikal merupakan komponen kondisi fisik yang sangat
menentukan performa atlet bola basket, khususnya dalam pelaksanaan teknik
rebound, jump shoot, lay-up shoot, dan block. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan knees over toes dan depth jump terhadap
peningkatan daya ledak loncatan atlet bola basket klub Pamizen. Metode yang
digunakan adalah pre-experimental dengan desain one group pretest-posttest
design. Sampel penelitian berjumlah 18 atlet pemula yang dipilih menggunakan
teknik purposive sampling. Perlakuan diberikan selama 4 minggu (12 sesi) dengan
frekuensi 2-3 kali per minggu. Data dikumpulkan menggunakan vertical jump test
(Sargent test) dan dianalisis menggunakan uji paired sample t-test pada taraf
signifikansi 5% dengan bantuan SPSS 27. Hasil penelitian menunjukkan
peningkatan rata-rata hasil vertical jump dari 42,61 cm (pretest) menjadi 46,11 cm
(posttest), dengan nilai t hitung sebesar 11,468, df 17, dan signifikansi <0,001 (p <
0,05). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan knees over toes dan
depth jump memberikan pengaruh yang positif dan signifikan terhadap peningkatan
daya ledak loncatan atlet bola basket.

Kata Kunci: knees over toes; depth jump; daya ledak loncatan; vertical jump; bola
basket

A. Pendahuluan

442


mailto:1aryantoadi53@gmail.com
mailto:2alvarizi.rudi@gmail.com
mailto:3davisofyan@unma.ac.id

Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 11 Nomor 03, September 2026

Bola basket merupakan salah
satu cabang olahraga permainan
dengan tingkat popularitas tinggi yang
banyak dikembangkan melalui
kegiatan klub maupun pembinaan
atlet. Permainan ini dimainkan oleh
dua tim yang masing-masing
beranggotakan lima orang, dengan
tujuan mencetak poin sebanyak
mungkin melalui teknik dasar seperti
dribbling, passing, shooting, pivot,
rebound, dan blocking (Fatahilah,
2015, dalam Susanto & Nurharsono,
2022). Sebagian besar teknik tersebut
sangat bergantung pada kemampuan
loncatan vertikal (vertical jump),
terutama pada saat rebound,
shooting, jump shoot, lay-up shoot,
dan block, di mana pemain dituntut
untuk melompat setinggi mungkin
agar dapat mengungguli lawan.
Kemampuan loncatan tersebut sangat
dipengaruhi oleh daya ledak otot
tungkai, yang merupakan hasil
integrasi antara  kekuatan dan
kecepatan otot (Bompa & Buzzichelli,
2019).

Observasi awal terhadap atlet
klub bola basket

menunjukkan bahwa dari 18 atlet yang

Pamizen

diukur, hanya 39% berada pada
kategori sedang, 50% pada kategori

kurang, dan 11% pada kategori
kurang sekali. Selisih rata-rata antara
raihan tegak dan raihan loncatan
hanya sebesar 42 cm, yang menurut
norma Tes Kebugaran Jasmani
Indonesia (TKJl) masih berada di
bawah standar kategori sedang (50
cm untuk putra dan 31 cm untuk putri).
Temuan ini sejalan dengan hasil
survei pada atlet remaja Akademi
Basket = Rookie  Klaten, yang
menunjukkan bahwa 35% atlet berada
pada kategori kurang dan 40% pada
kategori sedang, tanpa satu pun atlet
mencapai  kategori baik  sekali
(Jatmiko &  Syaukani, 2023).
Rendahnya daya ledak otot tungkai
berdampak langsung pada performa
gerak eksplosif dalam permainan,
termasuk bola basket (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Kondisi tersebut diduga
berkaitan dengan pola latihan yang
kurang bervariasi dan terlalu berfokus
pada teknik fundamental, sehingga
belum memberikan  rangsangan

latihan yang optimal terhadap
peningkatan daya ledak otot tungkai.
Salah satu alternatif bentuk latihan
yang dapat diterapkan adalah
kombinasi latihan knees over toes dan

depth jump. Latihan knees over toes
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merupakan bentuk latihan penguatan
otot tungkai yang menekankan
pergerakan lutut melewati ujung kaki
secara terkontrol, dan terbukti efektif
meningkatkan aktivasi otot serta
stabilitas gerak ekstremitas bawah
(Barnett, 2023). Sementara itu, depth
jump adalah bentuk latihan pliometrik
yang dilakukan dengan menjatuhkan
tubuh  dari

kemudian segera

ketinggian  tertentu
melakukan
lompatan vertikal secara eksplosif,
sehingga mampu meningkatkan daya
ledak otot melalui pemanfaatan
stretch-shortening cycle (SSC)
(Bompa & Buzzichelli, 2019).

Kedua bentuk latihan tersebut
memiliki  karakteristik yang saling
melengkapi: knees over toes berfokus
pada penguatan dan stabilitas sendi
tungkai bawah, sementara depth jump
meningkatkan daya ledak otot tungkai
melalui mekanisme SSC yang
teraktivasi saat tubuh melompat turun
dan segera melakukan tolakan vertikal
maksimal (Fitrianto dkk., 2021).
Fleksibilitas pergelangan kaki dan
kekuatan otot ekstensor lutut juga
terbukti memiliki hubungan yang
signifikan dengan tinggi loncatan pada
atlet (Panoutsakopoulos & Bassa,

2023). Berdasarkan uraian tersebut,

penelitian  ini  bertujuan  untuk
mengetahui pengaruh latihan knees
over toes dan depth jump terhadap
peningkatan daya ledak loncatan atlet
bola basket klub Pamizen, sebagai
upaya mendukung  peningkatan
kualitas pembinaan pada cabang

olahraga bola basket.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini  menggunakan
metode pre-experimental dengan
desain one group pretest-posttest
design, yaitu desain yang
membandingkan hasil pengukuran
sebelum dan sesudah pemberian
perlakuan tanpa kelompok kontrol
(Sugiyono, 2015).
dilaksanakan di lapangan basket SMA

Penelitian

Negeri 1 Susukan pada tanggal 26
Mei sampai dengan 26 Juni 2026,
dengan frekuensi latihan 2-3 kali per
minggu.

Populasi penelitian adalah 33
anggota klub bola basket Pamizen.
Sampel ditentukan menggunakan
teknik purposive sampling dengan
kriteria: (1) berusia 16-19 tahun; (2)
merupakan anggota klub basket
Pamizen; (3) atlet pemula yang telah
memahami teknik dasar dan aturan

permainan bola basket; (4) tidak
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memiliki riwayat penyakit kronis; dan
(5) bersedia
rangkaian penelitian. Berdasarkan

mengikuti  seluruh
kriteria tersebut, diperoleh sampel
sebanyak 18 orang atlet pemula.
Instrumen yang digunakan untuk
mengumpulkan data adalah vertical
jump test atau sargent test, yang
mengukur daya ledak otot tungkai
melalui selisih antara tinggi raihan
saat berdiri dan tinggi raihan saat
melompat  maksimal, dinyatakan
dalam satuan sentimeter (Widiantara
dkk., 2013). Instrumen ini merupakan
tes baku yang telah terstandarisasi
(Sargent, 1921) sehingga tidak
memerlukan pengujian validitas dan
reliabilitas ulang.
Prosedur penelitian  diawali
dengan pelaksanaan pretest untuk
mengukur kemampuan awal,

dilanjutkan dengan pemberian
treatment berupa latihan knees over
toes serta depth jump selama 4
minggu atau 12 sesi latihan, dan
diakhiri dengan posttest pada akhir
program. Data yang diperoleh
dianalisis melalui uji deskriptif, uji
normalitas Shapiro-Wilk (karena n <
50), dan uji hipotesis menggunakan

paired sample t-test pada taraf

signifikansi 5% dengan bantuan
program SPSS 27.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Sampel penelitian berjumlah 18
orang atlet pemula klub bola basket
Pamizen. Data pretest diambil pada
26 Mei 2026, dilanjutkan pemberian
perlakuan latihan knees over toes dan
depth jump selama 4 minggu (12
sesi), dan diakhiri dengan posttest
pada 26 Juni 2026. Seluruh sampel
(18 orang) mengalami peningkatan
hasil vertical jump setelah diberikan
perlakuan, dengan rentang
peningkatan antara 1 cm sampai 6 cm
dan rata-rata peningkatan sebesar

3,50 cm.

Tabel 1 Hasil Uji Deskriptif Data Pretest
dan Posttest

- . Std.
Data N Minim Maxi Me Devia
um mum an .
tion
Pret 1 42,
est 8 19 58 61 11,23
Postt 1 46,
est 8 21 61 1 12,05

Tabel 1 menunjukkan bahwa
rata-rata hasil vertical jump atlet
meningkat dari 42,61 cm pada saat
pretest menjadi 46,11 cm pada saat
rata-rata

posttest, dengan

peningkatan sebesar 3,50 cm.
Tabel 2 Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk
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Data Statistic df Sig. basket Pamizen. Temuan ini sejalan
Pretest 0,935 18 0,238 .
Posttest 0,909 18 0,083 dengan kerangka teoretis bahwa

latihan knees over toes berperan
Nilai signifikansi data pretest

(0,238) dan posttest (0,083) lebih
besar dari 0,05, sehingga data

sebagai fondasi penguatan struktural
pada otot dan sendi Ilutut serta

pergelangan kaki, sementara depth

dinyatakan berdistribusi normal dan jump sebagai bentuk latihan pliometrik

pengujian hipotesis dapat dilanjutkan mengoptimalkan mekanisme stretch-

menggunakan (paired sample t-test).
Tabel 3 Hasil Uji Paired Sample T-Test

shortening cycle (SSC) sehingga
meningkatkan kecepatan produksi

Mean  Std t Sig. gaya otot tungkai secara eksplosif.
Pasan  pnitter Devia hitu ¢ & N -
gan : f tail Kombinasi kedua bentuk latihan
ence tion ng ed)
Postte tersebut  mendorong  terjadinya
st - 11,4 1 <0, :
Protes 390 129 o' 7 o1 adaptasi neuromuskular dan
t biomekanis  yang  berkontribusi

o ] terhadap peningkatan daya ledak
Hasil uji paired sample t-test
. o loncatan atlet.
pada Tabel 3 menunjukkan nilai t _ L
. Hasil penelitian ini memperkuat
hitung sebesar 11,468 dengan derajat

kebebasan (df) 17 dan nilai
signifikansi <0,001 (p < 0,05). Karena

temuan Zulkarnaen dkk. (2023) yang
menunjukkan bahwa latihan depth

o . ) ) ) Jump memberikan pengaruh signifikan
nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, .
_ terhadap peningkatan daya ledak otot
maka H, ditolak dan H; diterima, yang ) . .
tungkai pemain basket, serta sejalan
berarti terdapat pengaruh yang N .
dengan penelitian Fitrianto dkk. (2021)
signifikan dari latihan knees over toes , )
yang membuktikan bahwa latihan
dan depth jump terhadap peningkatan _ _
plyometric  depth jump mampu
daya ledak loncatan atlet bola basket . .
meningkatkan daya ledak otot tungkai
klub Pamizen. _
_ pemain bola basket. Perbedaan
Hasil penelitian menunjukkan N . .
penelitian ini  dengan penelitian-
bahwa latihan knees over toes dan N
penelitian terdahulu terletak pada
depth jump memberikan pengaruh .
penambahan latihan knees over toes
yang signifikan terhadap peningkatan ) o
yang dikombinasikan dengan depth
daya ledak loncatan atlet pemula klub
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Jjump, sehingga penguatan struktural
pada sendi lutut dan pergelangan kaki
dapat berjalan Dberiringan dengan
peningkatan reaktivitas otot secara
pliometrik, dan hasil penelitian
menunjukkan bahwa kombinasi ini
efektif meningkatkan daya ledak
loncatan atlet secara lebih
komprehensif.

Temuan ini juga memperkuat
pendapat Bompa dan Buzzichelli
(2019) bahwa kemampuan loncatan
vertikal merupakan hasil integrasi
antara kekuatan dan kecepatan otot
tungkai. Dengan meningkatnya daya
ledak otot tungkai, pelaksanaan
teknik-teknik dasar bola basket yang
membutuhkan kemampuan
melompat, seperti rebound, jump
shoot, lay-up shoot, dan block,
diharapkan dapat dilakukan lebih
optimal, baik pada saat latihan

maupun pertandingan.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan, dapat disimpulkan
bahwa terdapat pengaruh yang positif
dan signifikan dari latihan knees over
toes dan depth jump terhadap
peningkatan daya ledak loncatan atlet

bola basket klub Pamizen. Seluruh

sampel menunjukkan peningkatan
hasil vertical jump setelah diberikan
perlakuan, dengan rata-rata
peningkatan sebesar 3,50 cm (t =
11,468; df = 17; p < 0,001). Dengan
demikian, semakin konsisten dan
disiplin atlet menjalani program latihan
knees over toes dan depth jump,
semakin besar pula peningkatan daya
ledak loncatan yang dapat dicapai.
Pelatih dan pembina klub bola
basket disarankan = menerapkan
kombinasi latihan knees over toes dan
depth jump secara terprogram dan
berkelanjutan dengan tetap
memperhatikan  prinsip  overload,
pemulihan, dan ketepatan teknik guna
mencegah risiko cedera, terutama
pada sendi lutut dan pergelangan
kaki. Penelitian selanjutnya
disarankan menggunakan jumlah
sampel yang lebih besar, desain
eksperimen dengan kelompok kontrol,
durasi perlakuan yang lebih panjang,
serta mempertimbangkan variabel lain
seperti kecepatan, gender,
kelincahan,  keseimbangan, dan
kekuatan otot tungkai secara umum,
agar faktor-faktor yang memengaruhi
daya ledak loncatan atlet dapat

dipahami secara lebih komprehensif.
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