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ABSTRACT 

 
As time goes by, basketball has become increasingly popular because it can be 
played in groups consisting of two teams of five people each. This study aims to 
determine the effect of Air Alert, Plyometric and Air Alert Plyometric exercises on 
leg muscle explosive power at SMA N 1 Pengandon. This research uses an 
experimental method with a Two Groups Pre-Test and Post-Test research design. 
Data was tested using the SPSS program. The tests carried out are normality, 
homogeneity and hypothesis testing. Based on the results of the data analysis that 
has been carried out, there is a significant influence between Plyometric and Air 
Alert training on the explosive power ability of leg muscles in female basketball 
extracurricular athletes at SMA N 1 Pegandon. This is because plyometric training 
trains power, where power is a combination of two elements, namely speed and 
strength. Apart from that, there is an influence of plyometric training on the 
explosive power ability of leg muscles in female basketball extracurricular athletes. 
In this study, it was also found that Air Alert training had no effect on the explosive 
power ability of leg muscles in female basketball extracurricular athletes. This is 
because Air Alert training is the same as Plyometrics. This research shows that 
there is an influence on Plyometric training and a combination of Plyometric and 
Air Alert training on the explosive power ability of leg muscles in female basketball 
extracurricular athletes at SMAN 1 Pegandon. 
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ABSTRAK 
 

Olahraga bola basket seiring berjalannya zaman kini semakin menjadi populer 
karena dapat dimainkan secara berkelompok terdiri atas dua tim yang 
beranggotakan masing-masing lima orang. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan Air Alert, Pliometrik, dan Air Alert Pliometrik  
terhadap daya ledak otot tungkai di SMA N 1 Pengandon. Penelitian ini 
menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian Two Groups Pre-
Test dan Post-Test Desain. Data diuji menggunakan program SPSS. Adapun uji 
yang dilakukan yaitu, uji normalitas, homogenitas, dan uji hipotesis. Berdasarkan 
hasil analisis data yang telah dilakukan terdapat pengaruh yang signifikan antara 
latihan Pliometrik dan Air alert terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pada 
atlet ekstrakulikuler basket putri SMA N 1 Pegandon. Hal ini disebabkan latihan 
Pliometrik melatih power, dimana power merupakan gabungan dari dua unsur 
yaitu kecepatan dan kekuatan. Selain itu terdapat pengaruh latihan Pliometrik 
terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pada atlet ekstrakurikuler basket 
putri. Pada penelitian ini juga ditemukan bahwa, latihan Air alert tidak memiliki 
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pengaruh terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pada atlet ekstrakurikuler 
basket putri. Hal ini disebabkan karena latihan Air alert sama dengan Pliometrik. 
Penelitian ini memberikan hasil bahwa terdapat pengaruh pada latihan Pliometrik 
dan kombinasi latihan Pliometrik dan Air alert terhadap kemampuan daya ledak 
otot tungkai pada atlet ekstrakurikuler basket putri SMAN 1 Pegandon. 
 
Kata Kunci: Air alert, Bola Basket, Pliometrik, Pliometrik dan Air alert 
 
A. Pendahuluan 

Olahraga Bola Basket di 

Indonesia sudah sangat popular di 

semua kalangan masyarakat dan 

telah diselenggarakan dari tingkat 

dunia, benua, antar Negara, nasional 

hingga daerah. Bola basket sangat 

cocok untuk ditonton karena biasa 

dimainkan diruang olahraga tertutup 

dan hanya memerlukan lapangan 

yang relatif kecil. Selain itu juga bola 

basket membutuhkan banyak energi, 

kepintaran, di dalam lapangan, 

memacu semangat sekaligus 

memberikan kegembiraan melalui 

kebersamaan sebuah tim. Hal itu 

sudah tertuang dalam dalam Undang-

Undang Sistem Keolahragaan 

Nasional Nomor 11 Tahun 2022. 

bahwa “Olahraga adalah segala 

kegiatan yang sistematis untuk 

mendorong membina serta 

mengembangkan potensi jasmani, 

rohani, dan sosial”. 

 Prestasi tinggi dalam dunia 

olahraga dapat dicapai dengan atlet 

harus berlatih keras melalui suatu 

proses latihan yang terstruktur dan 

tersusun sistematis yang dilakukan 

secara berulang-ulang. Menurut 

Surya Siregar (2015:5) Latihan 

adalah suatu kegiatan yang dilakukan 

secara teratur dan berulang dengan 

pemberian beban bertahap. 

Berdasarkan kalimat diatas, 

latihan adalah sebuah proses yang 

sistemais dengan beban latihan yang 

ditujukan untuk dapat meningkatkan 

kapasitas seorang atlet. Gerakan 

juga dapat meningkakan kekuatan 

fisik secara umum. Artinya, tidak 

cuma dapat menyelesaikan teknik 

olahraga pilihan, tetapi juga 

menyesuaikan gerak model. Selain 

itu, beban latihan juga perlu 

ditingkatkan secara progresif sesuai 

dengan prinsip-prinsip latihan seiring 

berjalannya waktu agar bisa tercapai 

sesuai keinginan. Hal ini dapat 

diketahui melalui profil kondisi fisik 

yang dapat membantu dalam 

pembinaan atlet. 

Kondisi fisik dipengaruhi dalam 

sistem tubuh manusia contohnya 

yaitu saraf, otot, pernafasan, 

peredaran darah, tulang dan 
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persendian. Menurut (Sajoto dalam 

Rustanto, 2017) menyatakan bahwa 

“kondisi fisik adalah suatu prasyarat 

yang sangat diperlukan dalam usaha 

penigkatan olahraga prestai atlet, 

bahkan dapat dikatakan sebagai 

keperluan dasar yang tidak dapat 

ditunda-tunda atau ditawar- tawar 

lagi”. 

Dalam komponen latihan 

tersebut olahraga basket 

membutuhkan kondisi fisik yang 

bagus khususnya pada bagian daya 

ledak otot tungkai karena 

berpengaruh dalam melakukan teknik 

dasar seperti shooting, lay-up, dan 

rebound. Daya ledak otot tungkai 

adalah kemampuan otot untuk 

menghasilkan kekuatan secara cepat 

guna memberikan dampak yang 

efektif bagi tubuh atau objek dalam 

gerakan yang eksplosif, sesuai 

dengan tujuan yang diinginkan. 

Berdasarkan hasil survey awal 

lapangan banyak ditemui pada 

pertandingan bola basket tim putri 

SMAN 1 Pegandon peneliti melihat 

dan mengamati bahwa banyaknya 

pemain yang gagal melakukan 

rebound dan shooting. Mungkin 

karena faktor rendahnya kondisi fisik, 

kurangnya daya ledak otot tungkai 

yang bisa jadi disebabkan oleh berat 

badan atlet tersebut. Sehingga 

peneliti berinisiatif melakukan 

observasi dengan melakukan 

pengambilan data awal 

menggunakan tes vertical jump.  

Rata-rata lompatan vertical 

jump berada pada dibawah rata-rata 

dengan hasil 36,3. Jumlah tersebut 

merupakan hasil yang telah dilakukan 

di SMA N 1 Pegandon pada tanggal 

16 Desember 2023. Ekstrakurikuler 

basket putri kelas X—XII terlihat di 

bawah rata-rata saat melakukan 

vertical jump.  

Ada beberapa macam latihan 

untuk meningkatkan daya ledak otot 

tungkai terutama untuk melakukan 

gerakan tersebut, dengan cara laihan 

Air Alert dan Plyometric. Air Alert 

adalah salah satu program latihan 

dimana gerakannya menyerupai 

plyometric yang terdiri dari beberapa 

gerakan (Minarti Wulandari, 2020). 

Latihan plyometric merupakan 

program yang menekankan pada 

gerak isometric sehingga secara 

empiris gerakan tersebut dapat 

meningkatkan power (Hulfian, 2018). 

Latihan plyometric dapat digunakan 

untuk meningkatkan kesegaran 

biomotorik atlet, termasuk kekuatan 

dan kecepatan. Pada prinsipnya 

latihan plyometric menggunakan 

regangan awal pada otot secara 
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cepat sebelum kontraksi eksentrik 

pada otot yang sama. 

 

B. Metode Penelitian  
Metode penelitian ini adalah 

kuantitatif. Desain penelitian ini 

eskperimen dengan menggunakan 

“Two Groups Pre-Test dan Post-Test 

Desain”, yaitu dengan melakukan 

Pre-Test untuk mendapatkan data 

awal sebelum diberikannya 

treatment, sedangkan Post-Test 

untuk mengetahui kondisi yang telah 

melakukan treatment. Menurut 

(Ahmad 2018) “metode penelitian 

eksperimen merupakan penelitian 

yang dirancang atau disengaja dan 

terkontrol dimana peneliti sengaja 

memodifikasi atau memanipulasi 

kondisi/variabel dalam bentuk 

pemberian perlakuan tertentu untuk 

memperoleh atau menentukan 

peristiwa atau kejadian sesuai 

dengan yang direncanakan”. 

Sampel yang digunakan pada 

penelitian ini adalah atlet 

ekstrakurikuler basket putri SMAN 1 

Pegandon yang berjumlah 16 anak 

yang selanjutnya akan diberikan 

treatment dan terbagi menjadi 2 

kelompok. 

 

 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
Penelitian ini dilakukan pada 16 

atlet ekstrakurikuler yang selanjutnya 

dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 

kelompok box jump dan squat jump. 

Pada dua kelompok ini akan 

dilakukan kegiatan pre test dan post 

test kemudian juga diberikan 

treatment sebanyak 12 kali 

pertemuan. 

 

 

 

 

 

 
Grafik 1. Pretest dan Post test Box jump 

 

Berdasarkan diagram di atas, 

menunjukkan bahwa box jump pada 

saat pretest memiliki rata – rata 

sebesar 30,13 cm setelah dilakukan 

sebanyak 12x treatment data posttest 

menunjukkan kenaikan nilai sebesar 

33,50 cm. 

 

 

 

 

 

 
Grafik 2. Pretest dan Post test Squat jump 
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Berdasarkan diagram di atas, 

menunjukkan bahwa Squat jump 

pada saat pretest memiliki rata – rata 

sebesar 30,00 cm setelah dilakukan 

sebanyak 12x treatment selama data 

posttest menunjukkan kenaikan nilai 

sebesar 31,38 cm. 

 
Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Data 

Kelompok Sig. Ket 

Pretest Box Jump 0,200 Normal 

Posttest Box Jump 0,200 Normal 

Pretest Squat Jump 0,200 Normal 

Posttest Squat Jump 0,170 Normal 
 

Hasil dari uji normalitas data 

(sig.) > 0.05 yang berarti data 

tersebut berdisitribusi normal. Karena 

hasil tersebut dikatakan normal maka 

data dapat dilanjutkan dengan 

statistik parametik. 

Selanjutnya hasil uji 

homogenitas data yang telah 

dilakukan dapat dilihat hasil nilai 

pretest – postest box jump dengan 

(sig.) 0,681 > 0,05. Sehingga, dapat 

dikatakan bahwa hasil uji data 

tersebut homogen. Selanjutnya, pada 

nilai pretest - posttest data squat 

jump didapatkan hasil 0,677 > 0,05 

sehingga data tersebut dikatakan 

homogen.  

Berdasarkan pada hasil 

perbandingan Uji T juga didapatkan 

hasil hipotesis terdapat pengaruh 

metode latihan Pliometrik terhadap 

kemampuan daya ledak otot tungkai 

pada atlet ekstrakurikuler basket putri 

SMAN 1 Pegandon. Terdapat 

signifikasi sebesar 0,088. 

Pengambilan keputusan dalam uji 

hipotesis ini menggunakan nilai (sig.) 

< 0,05 maka menerima Ha  dan 

menolok H0.  

Sehingga, berdasarkan hasil di 

atas nilai (sig.) 0,088 < 0,05 maka 

menerima Ha yang berbunyi “Ada 

pengaruh metode latihan Pliometrik 

terhadap kemampuan daya ledak otot 

tungkai pada atlet ekstrakurikuler 

basket putri SMAN 1 Pegandon” dan 

menolak H0. Pelatihan yang 

diterapkan pada subjek penelitian 

merupakan model pelatihan 

plyometrik. Menurut Sidik et al (2019) 

menyatakan pliometrik merupakan 

salah satu model pelatihan yang 

paling efektif dalam meningkatkan 

daya ledak otot. Pelatihan ini 

bertujuan mengembangkan daya 

ledak eksplosif dan kecepatan reaksi, 

serta ditujukan kepada tiga kelompok 

ototbesar dalarn tubuh yakni: 

kelompok otot tungkai dan pinggul, 

kelompok otot bagian tengah tubuh, 

dan kelompok otot dada, bahu serta 

lengan. 
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Pada penelitian ini juga 

ditemukan bahwa, latihan air alert 

tidak memiliki pengaruh terhadap 

kemampuan daya ledak otot tungkai 

pada atlet ekstrakurikuler basket putri 

SMA N 1 Pegandon. Hasil 

menunjukkan bahwa terdapat 

signifikasi sebesar 0,319. 

Pengambilan keputusan dalam uji 

hipotesis ini menggunakan nilai (sig.) 

< 0,05 maka menerima Ha  dan 

menolok H0.  

Sehingga, berdasarkan hasil di 

atas nilai (sig.) 0,319 > 0,05 maka 

menerima H0 yang berbunyi “Tidak 

ada pengaruh latihan Air alert 

terhadap kemampuan daya ledak otot 

tungkai pada atlet ekstrakurikuler 

basket putri SMAN 1 Pegandon” dan 

menolak Ha.  

Hal ini juga dapat terjadi 

disebabkan karena latihan air alert ini 

sama dengan pylometric. 

Penyusunan program latihan, baik 

latihan air alert perlu adanya 

pengkajian tentang kontraksi otot, 

dosis latihan yang meliputi beban 

latihan, jumlah set, irama, repetisi 

dan recovery-nya (Tukel dan Hulfian, 

2018).  Karena unsur-unsur tersebut 

sangat berpengaruh dan menentukan 

tercapainya suatu tujuan latihan, dan 

bisa jadi adanya salah satu unsur 

yang tidak tercapai dengan baik 

sehingga mempengaruhinya hasil 

tersebut. 
Tabel 2. Hasil Uji T Keseluruhan  

 

 
 

 

Uji T secara keseluruhan 

diatas menunjukkan bahwa terdapat 

signifikasi sebesar 0,000. 

Pengambilan keputusan dalam uji 

hipotesis ini menggunakan nilai (sig.) 

< 0,05 maka menerima Ha  dan 

menolok H0. Sehingga, berdasarkan 

hasil di atas nilai (sig.) 0,000 < 0,05 

maka menerima Ha yang berbunyi 

“Ada pengaruh latihan Pliometrik dan 

Air alert terhadap kemampuan daya 

ledak otot tungkai pada atlet 

ekstrakurikuler basket putri SMAN 1 

Pegandon” dan menolak H0. 

Berdasarkan hasil analisis 

data yang telah dilakukan. Dapat 

dilihat bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan antara latihan pliometrik 

dan Air alert terhadap kemampuan 

daya ledak otot tungkai pada atlet 

ekstrakulikuler basket putri SMA N 1 

Pegandon. Hal ini disebabkan bahwa 

pada latihan pliometrik melatih power, 

dimana power merupakan gabungan 

dari dua unsur yaitu kecepatan dan 

kekuatan. Menurut Sugiharto (2014) 

latihan pliometrik dilakukan dengan 
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cara yang baik dan tepat, kuat, 

ekplosif sehingga dalam kontraksi 

dan relaksasi dalam penggunaan sisa 

energi bisa digunakan dengan 

semaksimal mungkin. 

Selain itu, berdasarkan 

perbandingan dan juga hasil 

kerseluruhan T – Test dapat dilihat 

bahwa Pemberian latihan plyometric 

lebih efektif dari pada menggunakan 

air alert dengan hasil pengaruh yang 

signifikan dibandingkan air alert yang 

tidak memiliki hasil pengaruh 

signifikan terhadap kemampuan daya 

ledak otot tungkai pada atlet 

ekstrakurikuler basket putri SMAN 1 

Pegandon. Sehingga, menerima H0 

“Pemberian latihan plyometric lebih 

efektif dari pada menggunakan air 

alert” dan menolak H1. 

Berdasarkan hasil penelitian 

tersebut dapat dilihat bahwa terdapat 

siswa yang tidak mengalami 

peningkatan dan ada juga siswa yang 

mengalami peningkatan, namun 

peningkatan pada pretest dan postest 

selisihnya tidak terlalu tinggi, hal 

tersebut dapat terjadi karena adanya 

faktor genetik atau keturunan yang 

mempengaruhi power seseorang. 

Pada penelitian ini masuk kedalam 

eksperimen semu, dimana pada saat 

pmeberian treatment pada sampel 

peneliti tidak dapat mengawasi 

selama 24 jam di luar jadwal latihan. 

Sehingga didapatkan hasil juga 

bahwa latihan pliometrik lebih efektif 

terhadap kemampuan daya ledak otot 

daripada Air Alert. Hal tersebut dapat 

disebabkan karena pada dasarnya 

latihan pliometrik dan air alert hampir 

sama. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, 

deskripsi, pengujian hasil penelitian 

data, dan pembahasan. Maka, dapat 

disimpulkan bahwa : 

1. Ada pengaruh metode latihan 

Pliometrik terhadap kemampuan 

daya ledak otot tungkai pada atlet 

ekstrakurikuler basket putri SMAN 

1 Pegandon 

2. Tidak ada pengaruh latihan Air 

alert terhadap kemampuan daya 

ledak otot tungkai pada atlet 

ekstrakurikuler basket putri SMAN 

1 Pegandon 

3. Ada pengaruh latihan Pliometrik 

dan Air alert terhadap 

kemampuan daya ledak otot 

tungkai pada atlet ekstrakurikuler 

basket putri SMAN 1 Pegandon. 
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