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Abstract 
Explosive power is the result of a combination of speed and strength exerted maximally in a quick and short 

time. Weakness in the explosive power of the leg muscles will cause disturbances in the stability of the 

body's balance, increasing the risk of falls, slipping and decreasing the athlete's jumping ability and 

performance. This research aims to determine the effect of depth jump exercise on leg muscle explosive 

power in basketball players in the city of Malang. This research is a quantitative research with a pre-

experimental one group pre test post test approach and sampling using a purposive sampling method with 

a sample size of forty-five (n=45) in Merjosari Park, Malang City. The data obtained was in the form of 

lower leg muscle explosive power which was measured using the vertical jump test. This research obtained 

depth jump exercise results with a significance (p) of 0.000 (p<0.05). This research concludes that there is 

an influence of Depth Jump Exercise on the explosive power of leg muscles. 
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Abstrak 
Daya ledak merupakan hasil gabungan dari kecepatan dan kekuatan yang dikeluarkan secara maksimal 

dalam waktu cepat dan singkat, kelemahan pada daya ledak otot tungkai akan menyebabkan terjadinya 

gangguan stabilitas keseimbangan tubuh, meningkatnya resiko jatuh, terpeleset dan penurunan kemampuan 

loncatan serta performa atlet. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh depth jump exercise 

terhadap daya ledak otot tungkai pada pemain basket di kota malang. Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan pendekatan pre experimental one group pre test post test dan pengambilan sampel 

dengan metode purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak empat puluh lima (n=45) di taman 

Merjosari Kota Malang. Data yang di peroleh berupa daya ledak otot tungkai bawah yang di ukur dengan 

menggunakan vertical jump test. Penelitian ini mendapat hasil depth jump exercise dengan signifikansi (p) 

sebesar 0,000 (p<0,05). Penelitian ini menyimpulkan bahwa ada pengaruh Depth Jump Exercise terhadap 

daya ledak otot tungkai. 

Kata kunci: depth jump exercise; daya ledak otot; bola basket 
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Bola basket merupakan olahraga intensitas tinggi dengan keterampilan teknis dan taktis 

yang terdiri dari gabungan unsur-unsur gerakan terkoordinir rapi yang memerlukan kelincahan, 

ketangkasan dan daya ledak (Reza, 2014). Daya ledak adalah salah satu komponen utama inti 

basket untuk melakukan gerakan, kecepatan dan kekuatan dalam waktu singkat dengan hasil 

maksimal (Aksovic et al., 2021). Daya ledak merupakan hasil gabungan dari kecepatan ditambah 

kekuatan yang dikeluarkan secara maksimal dalam waktu cepat dan singkat (Febrianto, 2020). 

Daya ledak otot tungkai merupakan penyusun otot ketika menahan beban juga tahanan saat 

kecepatan kontraksi intensitas tinggi dimana daya ledak adalah kombinasi antara kekuatan dan 

kecepatan. Daya ledak otot tungkai juga mempengaruhi kemampuan seseorang dalam melakukan 

gerakan sederhana dan kompleks, jika terjadi kelemahan pada daya ledak otot tungkai akan 

meningkatkan terjadinya gangguan stabilitas keseimbangan tubuh, kesulitan kaki untuk menapak 

secara kuat, meningkatnya resiko jatuh, terpeleset dan jatuh serta penurunan kemampuan loncatan 

(Mustafa et al., 2022), sehingga terjadi penurunan performa dan prestasi atlet ketika bertanding.  

Daya ledak otot dapat dikuatkan ketika melakukan latihan yang bersifat cepat juga kuat, 

yang menjadikan otot selalu berkontraksi baik secara memendek (concentric) juga memanjang 

(eccentric), sehingga tidak ada jeda bagi otot untuk relaksasi (Febrianto, 2020), seperti latihan 

plyometrik. Depth  jump exercise adalah salah satu latihan plyometrik yang dapat diberikan dalam 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. Depth Jump exercise adalah latihan yang dilakukan 

dengan cara meloncat dari meja, bangku atau kotak setinggi 20-80 cm, yang kemudian menapak 

di permukaan tanah melakukan loncatan eksplosif keatas secara cepat saat mendarat (Hamzah et 

al., 2020). Depth jump exercise memiliki manfaat untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, 

meminimalisir resiko jatuh juga melatih otot tungkai bawah yang secara tidak langsung akan 

meningkatkan kemampuan pemain basket(Kurniawati & Apreliani, 2018).  

Hasil observasi awal menunjukan yang dilakukan pada 7 orang  responden, 1 responden 

(14%) dengan nilai daya ledak otot tungkai dengan kategori sangat baik, 4 responden (57%)  

dengan nilai daya ledak otot tungkai dengan kategori baik dan 2 responden (28%) dengan  nilai 

daya ledak otot tungkai dengan kategori kurang baik. Berdasarkan latar belakang dan data 

tersebut, perlu dilakukan penelitian untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain basket, 

sehingga bisa meningkatkan kemampuan performa dalam bermain dan bertanding.  

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif, dengan desain penelitian yang digunakan 

adalah pre experimental onegroup pre test – post test design. Sampel dalam penelitian ini adalah 

para pemain basket yang ada di kota malang yang berjumlah 45 orang. Pengambilan data di mulai 

pada 1 september – 31 oktober 2023. Metode pengukuran penelitian ini menggunakan Vertical 

jump test untuk mengukur daya ledak otot tungkai pemain basket, dengan kategori sangat baik 

>73 cm, baik 60 – 72 cm, kurang baik 50 – 59 cm, buruk 39-49 cm, sangat buruk <39 cm. 

Kemudian data yang diperoleh akan dianalisis menggunakan SPSS 25. Data primer dari hasil 

pengukuran yang didapat akan diolah dengan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji pengaruh paired 

T test.  
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HASIL 

Berikut merupakan hasil analisa pengolahan data pada 45 sampel penelitian dengan analisa 

univariat 

Table 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden Mean ± SD Median Min Max 

Usia 20.844 ± 14.295 21 19 24 

IMT 19.762 ± 15.506 19.6 16.3 23.1 

MET 1092.77 ± 894.598 894.598 396 4662 

 

Tabel 1 menampilkan karakteristik dari responden, usia rata-rata pemain basket di taman 

merjosari adalah 20,844 tahun dengan standar deviasi 14.295 dengan median 21, usia minimal 19 

tahun dan maksimal 24 tahun. Nilai rata-rata dari IMT pemain basket di taman Merjosari adalah 

19.762 IMT dengan standar deviasi 15.506 dengan nilai median 19.6, IMT minimal 16.3 dan IMT 

maksimal 23.1, sedangkan nilai rata-rata MET dari pemain basket di taman Merjosari senilai 

1092.77 dengan standar deviasi 894.598 dengan nilai median 894.598, dengan nilai minimum 396 

dan nilai maksimum 4662. 

Tabel 2 Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

Variabel Frekuensi (n) Sig. (p) Saphiro-Wilk 

Pre test 45 0.106 

Post test 45 0.162 

 

Tabel 2 menunjukan hasil analisis uji normalitas dengan signifikansi variabel pre test 

dengan signifikasi 0.106 (p>0,05), variabel post test dengan signifikasi 0.162(p>0,05). Dari hasil 

uji analisis normalitas tersebut, data penelitian yang diperoleh berdistribusi normal pada variabel 

pre test dan variabel Post test. Sehingga akan dilakukan analisis bivariat dengan uji Paired T test 

untuk mengetahui pengaruh depth jump exercise terhadap daya ledak eksplosif pada pemain 

basket di Kota Malang. 

Tabel 3 Paired Sample Statistic 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 
Pre Test 45.91 45 6.986 1.041 

Post Test 53.02 45 7.114 1.061 

 

Pada tabel 3 menunjukan hasil statistik dari 2 variabel data dengan nilai rata-rata daya ledak 

sebelum diberikan latihan depth jump exercise sebesar 45.91, sedangkan setelah diberikannya 

latihan depth jump exercise  nilai rata-rata sebesar 53.02. Berdasarkan data yang didapatkan, 

diketahui bahwa adanya peningkatan setelah diberikan Latihan depth jump exercise 
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Table 4 Paired Sampel Test 

 Mean t df Sig. (2-tailed) 

Pair 1 Pre Test –post test -7.111 -43.694 44 0.000 

 
Tabel 4 menunjukan hasil statistik analisa dimana nilai t hitung adalah -43.694 dengan 

probabilitas/tingkat signifikansi 0.000 (p value < 0,05)  maka h0 ditolak karena rata-rata nilai pre 

test dan post test berbeda secara nyata. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat rata-rata daya 

ledak otot tungkai bawah pada pemain basket sebelum dan sesudah dilakukan depth jump 

exercise, sehingga dapat dibuktikan bahwa latihan depth Jump Exercise dapat meningkatkan daya 

ledak otot tungkai bawah. 

PEMBAHASAN 

Hasil data dari penelitian yang telah dilakukan berdasarkan kakteristik usia dengan jumlah 

responden sebagian besar  berusia 20 tahun dengan presentase (46%). Berdasarkan World Health 

Organization (WHO) pada rentang usia tersebut dapat dikategorikan sebagai usia remaja akhir. 

Menurut Meng  et al., (2014) Pada umumnya remaja berumur 20 tahun akan memulai 

pembentukan tulang yang kuat juga pertumbuhan tulang yang pesat. Pada tahap ini, remaja 

mengalami persiapan untuk mencapai puncak pertumbuhan tulang (peak growth of bone). 

Pernyataan ini di perkuat oleh Ningsih & Widodo, (2019) menyatakan bahwa seorang remaja 

berusia 20-24 tahun mengalami proses pembentukan tulang dan massa otot yang pesat, hal ini 

sangat mempengaruhi daya ledak otot tungkai seseorang. Menurut Isabella & Bakti, (2021) 

menyatakan bahwa pada anak laki-laki di fase remaja akhir mempunyai perkembangan otot yang 

lebih dominan meningkat dari pada otot pada wanita, sejalan dengan penelitian sebelumnya oleh 

Ridwanto & Sulistyaningsih, (2017). Pada rentang usia  20 sampai 30 tahun, baik pada laki-laki 

dan juga perempuan, kekuatan otot akan mencapai batas maksimal. Apa bila tidak adanya  latihan 

yang dilakukan secara rutin dan teratur, kekuatan yang dapat di hasilkan otot akan mengalami 

penurunan. Penurunan kekuatan otot ini juga berdampak pada penurunan daya ledak otot. Dengan 

demikian, usia mempengaruhi daya ledak otot tungkai, dan pada usia 20-30 tahun merupakan 58 

periode kritis di mana penting untuk menjaga kekuatan otot agar daya ledak otot tetap optimal.  

Berdasarkan penelitian ini, sebagian besar responden pemain baskter di taman merjosari 

memiliki nilai indeks massa tubuh yang normal. Dari 45  responden, sebanyak 37 responden 

(82%) memiliki IMT dalam kategori normal. Performa atlet diberbagai cabang olahraga ditunjang 

oleh faktor pendukung dalam kinerja fungsional fisik salah satunya yaitu IMT. Indeks massa 

tubuh (IMT) memiliki peran yang signifikan dalam komponen antropometri dan dapat 

mempengaruhi pencapaian prestasi atlet, terutama dalam tipe olahraga yang membutuhkan daya 

ledak otot tungkai dalam bertanding ,salah satunya olahraga ini adalah basket (Putu bagus et al., 

2022).  

Oleh karena itu, Kondisi massa tubuh seseorang menjadi peran penting dalam menjaga 

kemampuan pemain dalam melakukan gerakan dengan daya ledak juga kecepatan  secara optimal. 

Oleh karena itu, pemain basket perlu menjaga massa tubuh  mereka agar tetap ideal. Berat badan 

yang berlebihan dapat menghambat pergerakan atlet, kecepatan, dan kekuatan secara maksimal, 
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di karenakan beban tambahan berlebih yang muncul karena berat badan  yang berlebihan dan 

menurunnya fleksibilitas tubuh saat melakukan gerakan (Primasoni, 2022). Indeks massa tubuh 

memiliki pengaruh terhadap kemampuan atlet untuk melakukan performa saat bertanding dan 

melakukan loncatan yaitu vertical jumpt test (Arum sari et al., 2021). Kemudian dibuktikan 

berdasarkan (Ananda et al., 2022). Kehadiran berat badan yang berlebih dalam kategori 

overweight telah terbukti mengakibatkan penurunan daya ledak otot tungkai apabila  

disandingkan dengan individu yang memiliki berat badan dalam kategori normal, apabila  nilai 

IMT termasuk  kategori berat badan overweight, nilai daya ledak otot tungkai yang dihasilkan  

tidak akan maksimal. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Putu bagus et al., 

(2022). Penelitian yang dilakukan Miqdaddiati et al., (2021) pada remaja usia 13 – 15  tahun di 

Daerah Istimewa Yogyakarta  menyatakan bahwa pada laki-laki juga perempuan yang termasuk 

dalam nilai IMT dengan kategori overweight memberikan hasil daya ledak otot tungkai lebih 

rendah dibanding remaja dengan nilai IMT kategori normal.  

Dari hasil penelitian berdasarkan kakteristik aktifitas fisik ini didapatkan sebanyak 28 

responden (62%) dikategorikan memiliki aktifitas fisik sedang. Nilai aktivitas fisik melibatkan 

gerakan fisik yang terjadi saat otot-otot  berkontraksi, sehingga memerlukan  pengeluaran energi. 

Nilai aktivitas fisik dapat terjadi dalam berbagai kegiatan, termasuk kegiatan sehari-hari dalam 

waktu senggang serta latihan fisik ringan maupun berat, yang termasuk dalam kategori olahraga 

atau latihan. Jika aktivitas fisik dilakukan konsisten, hal itu akan menyebabkan peningkatan 

fisiologi otot yang disebut hypertrophy, yaitu peningkatan dalam jumlah myofibril, kepadatan 

pembuluh darah kapiler, saraf tendon dan ligamen, juga jumlah protein kontraktil myosin pada 

otot. Peningkatan ini terjadi secara proporsional(Wedi et al., 2019). Perubahan pada pembuluh 

darah lebih dominan ketika  serat otot putih fast twitch yang memiliki kecepatan kontraksi yang 

lebih tinggi dan dapat meningkatkan daya ledak otot. Selain itu, ketika adanya adaptasi, 

kemampuan persarafan juga meningkat, dimulai saat adanya peningkatan teknik dan tingkat 

kemampuan seseorang (Wedi et al., 2019).  

Jika seseorang melakukan aktivitas fisik secara teratur dengan intensitas yang semakin 

meningkat, maka daya ledak ototnya juga akan semakin baik. Dalam hal ini, semakin besar  

tingkat aktivitas fisik yang digerakan, maka akan besar juga  kemampuan daya ledak otot yang 

dapat diperoleh. Dengan kata lain, adanya hubungan positif antara intensitas aktivitas fisik dan 

kemampuan daya ledak otot yang menunjukkan peningkatan seiring dengan peningkatan aktivitas 

fisik yang dilakukan secara teratur (R. Hidayat, 2021). 

Depth Jump Exercise adalah latihan yang menggerakan seluruh tubuh, terutama dalam  

melatih otot pada tungkai, paha, pinggul juga punggung bagian bawah (Mustafa et al., 2022), 

dengan dilatih nya otot-otot bagian tersebut secara langsung daya ledak yang dihasilkan oleh otot-

otot tungkai bawah akan semakin besar. Depth Jump exercise merupakan latihan sederhana yang 

dilakukan dengan cara menggunakan kursi atau balok kayu setinggi 60 CM (Febrianto, 2020),  

latihan dilakukan 6x repetisi dalam 1 set per latihan. Latihan dilakukan selama 6 minggu sehingga 

terjadi pembentukan pada otot otot tungkai (Anam, 2020) seperti otot M. Ekstensor, Longus dan 

brevis, M. Gastrocnemius M. Ankle plantar fleksor dan lain lain, sehingga efek dari peningkatan 

daya ledak otot tungkai dapat bertahan lebih lama. Seperti yang dapat dilihat pada penelitian ini 

dimana saat belum diberikan latihan (pre test) nilai rata-rata daya ledak sebesar 45,91 CM dan 

setelah diberikan latihan (post test) nilai rata-rata daya ledak menjadi 53.02 CM dapat dilihat 

terjadi peningkatan yang jelas. 
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Penelitian ini sebanyak sampel 45 responden yang telah diberi perlakuan pre-test dan post-

test untuk mengetahui nilai daya ledak otot yang kemudian di ukur menggunakan vertical jumpt 

test, pada hasil yang di dapat,  sebagian besar termasuk kategori kurang baik saat sebelum 

diberikan intervensi dan kategori baik setelah diberikan intervensi. Dari hasil uji hipotesa 

menunjukkan bahwa nilai probalitas terdistribusi dengan normal. Sehingga dapat diketahui hasil 

penelitian ini menunjukan terdapatnya pengaruh depth jump exercise terhadap daya ledak otot 

tungakai bawah pemain Basket di taman merjosari.  

Depth jump exercise merupakan suatu bentuk latihan sederhana dan mudah dilakukan. 

Latihan ini merupakan latihan pliometric memanfaatkan berat badan sendiri sebgai metode latihan 

dalam memperbesar kekuatan, kecepatan dan daya ledak (Fauzi, 2017). Menurut studi yang 

dilakukan oleh Fitrianto et al., (2021), latiahn depth jump exercise  mampu meningkatkan daya 

ledak otot tungkai. Andiyanto & Eri Barlian, (2020) juga menekankan bahwa seorang atlet 

memerlukan komponen fisik yang optimal, seperti daya ledak otot, kecepatan, kekuatan, 

kelenturan, daya tahan, koordinasi, akurasi, dan keseimbangan.  

Dalam Melakukan Depth jump exercise sampel akan melakukan lompatan dari atas balok 

yang telah di sediakan, loncatan dilakukan secara langsung dan ketika mendarat kemudian 

melakukan tolakan secara cepat dan kuat untuk mencapat hasil maksimal, latihan dilakukan 

dengan 6 kali repetisi per set.  

Dalam pelaksanaan depth jump exercise, latihan tersebut difokuskan pada otot tungkai, 

secara terus menerus, yang membebankan tekanan pada otot tungkai sehingga merangsang 

adaptasi tubuh. Salah satu bentuk adaptasi utama yang terjadi pada otot adalah hypertrofi, yaitu 

peningkatan massa otot (Wedi et al., 2019). Hypertrofi otot terjadi ketika diameter serat otot 

bertambah, yang kemudian menghasilkan peningkatan kekuatan otot, proses ini melibatkan 

adaptasi sistem saraf, di mana koordinasi antara otot dan sistem saraf menjadi lebih efisien. 

Seiring dengan peningkatan kekuatan otot, sistem saraf akan beradaptasi untuk menghasilkan 

kontraksi otot yang lebih kuat dan lebih efektif (Kalangi, 2014).  

Semua adaptasi ini berperan dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot secara 

keseluruhan. Dalam studi yang dilakukan oleh Hidayat et al., (2018) ditemukan pada  pemberian 

Depth jump exercise  yang dilakukan secara sistematis dan repetitif memiliki efek fisiologis pada 

otot. Hal ini dikarenakan adanya pembebanan pada latihan yang terus-menerus, kemudian akan 

memunculkan  stimulus dan stress pada otot sehingga otot akan memulai adaptasi fisiologis. Pada 

adaptasi fisiologis di otot meliputi peningkatan massa otot (hipertrofi otot), peningkatan totalserat 

otot (hiperplasia), dan peningkatan banyaknya mitokondria dalam sel otot, Dengan adanya 

peningkatan massa otot, otot menjadi lebih besar dan kuat.  

Dengan demikian, pemberian Depth jump exercise  yang teratur dapat memberikan dampak 

positif dalam meningkatkan adaptasi fisiologis otot, karena depth jump exercise  dapat melatih 

seluruh kemampuan  tubuh seperti kekuatan, kecepatan dan daya ledak otot, dengan diberikan 

nya depth jump excericse  mampu meningkatkan daya ledak otot seorang pemain basket . Dengan 

ini disimpulkan bahwa hasil penelitian ini menunjukan terdapatnya pengaruh pemberian Depth 

jump exercise  terhadap daya ledak otot tungkai bawah pada pemain basket di taman merjosari 

kota malang. 
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SIMPULAN 

Pada penelitian ini sampel memiliki perbedaan pada pengalaman mereka bermain basket, 

sehingga dapat memungkinkan perbedaan hasil dari sampel yang kurang berpengalaman. Saran 

untuk penelitian selanjutnya dalam pengambilan sampel dapat diambil dari tim basket yang akan 

menyamakan beban latihan dan pengalaman sehingga mendapat hasil yang lebih akurat. 
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