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 Abstract. Plyometric training is a form of training that uses the body as a load in training to increase 

physical capacities such as explosive power, speed, and strength. This physical capacity is needed in various forms 

of sports such as small field sports, large field sports, water sports, even for injury prevention. Each type of 

exercise requires different volume, frequency and intensity. This article aims to determine the effect that plyometric 

training can have on performance in sports. The method used is a literature review of previous research related 

to the effect of using plyometric training on various types of sports. The results showed that the use of plyometric 

exercises improved the performance of physical capacity, both in land and water sports. 

 

Keywords: power, strength, speed, explosive training 

 

Abstrak. Latihan plyometric merupakan bentuk latihan yang menggunakan tubuh sebagai beban dalam 

latihan untuk meningkatkan kapasitas fisik seperti daya ledak, kecepatan, dan kekuatan. Kapasitas fisik ini 

diperlukan dalam berbagai bentuk olahraga seperti olahraga lapangan kecil, olahraga lapangan besar, olahraga air, 

bahkan untuk pencegahan cidera. Setiap jenis olahraga memerlukan volume, frekuensi, dan intensitas yang 

berbeda-beda. Artikel ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh yang diberikan oleh latihan plyometric 

terhadap performa dalam olahraga. Metode yang digunakan adalah kajian literatur terhadap penelitian terdahulu 

terkait pengaruh penggunaan latihan plyometric terhadap berbagai macam jenis olahraga. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa penggunaan latihan plyometric meningkatkan performa kapasitas fisik, baik dalam olahraga 

darat dan olahraga air.  

 

Kata kunci: daya ledak, kekuatan, kecepatan, latihan eksplosif 

 

PENDAHULUAN 

Latihan merupakan kegiatan yang memiliki 

peran penting dalam menentukan prestasi 

seseorang. Untuk mendapatkan hasil yang 

maksimal, latihan dilakukan secara berulang-

ulang. Dalam olahraga, latihan sering dikaitkan 

dengan usaha pencapaian prestasi dalam dan 

menjaga kebugaran fisik. Secara hierarki latihan 

menyangkut faktor fisik, teknik, taktik, dan 

psikologi (Bompa, 1994). Untuk mendapatkan 

prestasi yang maksimal dalam olahraga, keempat 

faktor tersebut harus dilaksanakan dengan porsi 

yang tepat  secara maksimal. 

Setiap faktor memiliki jenis latihan yang 

berbeda-beda. Untuk peningkatan faktor fisik 

seseorang, maka harus menggunakan latihan 

dengan melibatkan usaha perubahan kondisi fisik 

meliputi kecepatan, kekuatan, power, dan 

kelincahan. Setiap kondisi fisik memiliki bentuk 

latihan yang berbeda-beda untuk meningkatkan 

performanya. Salah satu bentuk latihan yang bisa 

digunakan untuk meningkatkan performa kondisi 

fisik adalah latihan plyometrik.  

Plyometric merupakan jenis latihan fisik 

yang menekankan pada pembentukan power pada 

tubuh bagian bawah (Davies, Riemans, & 

Manske, 2015). Jenis latihan ini efektif apabila 

digunakan untuk jenis olahraga yang memerlukan 

tumpuan pada kaki seperti anggar (Tsolakis, 

Kostaki, & Vagenas, 2010; Guilhem, 2014; Chen, 

2017). Beberapa peneliti menemukan bahwa LP 

memiliki risiko cidera yang cukup tinggi bagi 

pemula (Chmielewski, 2006). Latihan ini sesuai 

apabila digunakan oleh atlet profesional, namun 

untuk orang awam, diperlukan panduan dan 

pengawasan yang cukup ketat (Duda, 1988; Chu, 

1989; Wathen & Trainer, 1993; Davies & 

Mathenson, 2001; Chmielewski, 2006). LP 
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mampu menyebabkan cidera yang cukup serius 

pada tulang belakang dan anggota gerak tubuh 

bagian bawah.  

Di samping banyaknya risiko cidera yang 

dimiliki oleh LP, jenis latihan ini juga memiliki 

banyak manfaat. Jenis olahraga lapangan outdoor 

(Cadore et al., 2013; Supriyanto, 2018), lapangan 

indoor (Khifa et al., 2010; Turner et al., 2016), 

dan olahraga individu (Bshop et al., 2009) 

menggunakan LP. Sejalan dengan hal tersebut, 

jenis latihan yang digunakan bermaca-macam 

seperti single leg, double leg, satu tempat dan 

lain-lain (Fowler et al., 1995; Wilkerson et al., 

2004; De Villarreal, Requena, & Newton, 2010). 

Meskipun jenis latihan lebih banyak terfokus 

pada latihan tubuh bagian bawah, plyometric juga 

dapat digunakan untuk tubuh bagian atas seperti 

pada olahraga lempar (Pezzullo, Karas, & 

Irrgang, 1995). 

LP merupakan jenis latihan dengan 

pelaksanaan yang cukup sederhana, dan dapat 

dilakukan di dalam rumah dengan manfaat yang 

besar. Latihan ini juga dapat digunakan dalam 

menunjang kesehatan tubuh. Beberapa peneliti 

menemukan bahwa LP mampu menurunkan berat 

badan dan melancarkan peredaran darah. Selain 

itu keluhan karena sulit tidur juga dapat diatasi 

dengan menggunakan LP.  

LP bersifat eksplosif, sehingga pengukuran 

performa yang akurat diperlukan untuk 

mengetahui perubahan yang terjadi (Booth & Orr, 

2016). Pengukuran peningkatan performa pada 

LP yang paling umum menggunakan force plate 

(contact time, ground reaction forces, takeoff 

velocity) (Wallace et al., 2010; Donoghue, 

Shimojo, & Takagi, 2011; Ebben et al., 2011; 

García-Massó et al., 2011) dan dengan 

menggunakan elektromiografi (Ebben, Simenz, 

& Jensen, 2008; García-Massó et al., 2011). 

Pengukuran relatif seperti reactive strength index 

dapat digunakan apabila tidak terdapat peralatan 

penunjang yang lain (Ebben & Petushek, 2010).  

Tujuan dari artikel ini adalah melakukan 

kajian literatur pada LP dan pengaruhnya 

terhadap peningkatan performa berbagai jenis 

olahraga. Dengan demikian tujuan dari artikel ini 

adalah memberikan pedoman praktis dalam 

penggunaan program latihan plyometric secara 

efektif dan aman. 

 

METODE  

Metode yang digunakan dalam 

menjabarkan permasalahan dalam penelitian ini 

adalah dengan kajian literatur terhadap referensi-

referensi dan hasil penelitian yang relevan (Notar 

& Cole, 2010). Hasil kajian terhadap beberapa 

literatur tersebut kemudian dilanjutkan melalui 

Focus Group Discussion (FGD). Referensi yang 

digunakan meliputi buku-buku dan penelitian 

terdahulu tentang LP. 

. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengaruh LP dalam Program Latihan 

LP terdiri dari dua komponen yaitu 

komponen horizontal dan vertikal. Komponen 

horizontal artinya  dapat digunakan bersamaan 

dalam sebuah program latihan. Setiap program 

latihan memberikan pengaruh yang bervariasi 

sesuai dengan karakteristik program latihan 

(Booth & Orr, 2016). Umumnya hal ini 

disebabkan oleh tujuan spesifik dari program 

latihan yang digunakan. Sebagai contoh pemain 

tenis akan menggunakan latihan untuk 

meningkatkan kelincahan (Fernandez-Fernandez, 

2016) dan pemain renang akan meningkatkan 

kekuatan kaki (Rebutini et al., 2016; Sammoud et 

al., 2019). Untuk meningkatkan kekuatan dan 

kelincahan lebih disarankan menggunakan 

komponen horizontal pada LP (Salonikidis & 

Zafeiridis, 2008; Rebutini Een al., 2016). 

Komponen horizontal juga diperlukan oleh 

seorang pelari yang memerlukan kecepatan 

pergerakan kaki (Turner et al., 2015). Sedangkan 

pemain bola voli dan basket tidak hanya 

memerlukan kelincahan, namun juga 

memerlukan power untuk melakukan lompatan. 

Oleh karena itu, pada permainan bola voli dan 

basket memerlukan komponen horizontal dan 

vertikal (King & Cipriani, 2010). 

  

Penggunaan LP pada Peningkatan Kecepatan 

Sprint dan Kelincahan 

Hasil analisis dari beberapa studi 

menemukan bahwa terdapat beberapa parameter 
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yang memberikan pengaruh yang optimal 

terhadap sprint (Booth & Orr, 2016). Parameter 

yang dimksud adalah: (a) periode pelatihan 

selama 10 Minggu, (b) total minimal 15 set, (c) 

latihan intensitas tinggi, dan (d) terdiri lebih dari 

80 lompatan gabungan per sesi (De Villarreal, 

Requena, & Cronin, 2012). Dalam peningkatan 

performa sprint, penggunaan komponen 

horizontal memberikan pengaruh yang lebih 

besar dengan beban latihan yang cukup. 

Pemberian beban tambahan terbukti tidak efektif 

dalam peningkatan performa peningkatan sprint 

(Booth & Orr, 2016). LP terbukti mampu 

meningkatkan performa sprint durasi 5 – 30 menit 

pada remaja (Chaouachi et al., 2014) dan 40 

menit pada pemain sepak bola yunior (Diallo et 

al., 2001; Chelly et a., 2010). Peningkatan 0,5 – 

0,7 detik juga ditemukan dalam peningkatan 

kelincahan, termasuk 6 x 5 shuttle rum, t test, dan 

uji kelincahan illinois dari pre ke pos tes. Tidak 

ada pengurangan waktu pada kedua kelompok 

(Miller et al., 2006). Tapi belum ada penelitian 

yang membuktikan bahwa LP lebih baik daripada 

latihan sprint itu sendiri (Ramírez-Campillo, 

Andrade, & Izquierdo, 2013). Hal tersebut sesuai 

dengan teori latihan kekhususan pada olahraga. 

Dengan demikian LP lebih sesuai jika digunakan 

sebagai latihan tambahan daripada latihan utama.  

 

Penggunaan LP pada Peningkatan Vertical 

Jump 

Bentuk latihan yang paling sering 

digunakan untuk LP adalah Vertical Jump (VJ) 

dengan variasi lompatan eksplosif. Oleh karena 

itu, LP baik digunakan sebagai pelatihan dan 

pengukuran peningkatan kinerja (Booth & Orr, 

2016). Sebuah meta analisis oleh Markovic dalam 

26 penelitian tentang LP menemukan terdapat 

peningkatan pada depth jump dan squat jump 

sebesar 4,7% dan performa Countermovement 

Jump (CMJ) sebesar 8,7% (de Villareal et al., 

2013). Hasil ini secara konsisten muncul pada 

hasil penelitian tentang LP. Penelitian terhadap 

Squat Jump (SJ) menemukan bahwa SJ mampu 

meningkatkan performa remaja selama program 

10 minggu dengan frekuensi 2 latihan tiap 

Minggu. Volume yang digunakan pada penelitian 

terhadap SJ berkisar antara 60 – 100 lompatan 

tiap sesi (Kotzamanidis, 2006). Hasil yang mirip 

juga ditemukan pada latihan terhadap laki-laki 

dewasa dengan frekuensi 4 latihan setiap Minggu 

selama 12 Minggu (Kubo et al., 2007). Penelitian 

lebih banyak dilakukan terhadap CMJ dengan 

peningkatan sebesar 7,5% dan 10% pada atlet 

laki-laki dewasa (Ford et al., 1983). Vising et al. 

(2008) mengamati bahwa terdapat peningkatan 

sebesar 10% pada pelatihan CJM terhadap subjek 

laki-laki dewasa dengan frekuensi latihan selama 

2 x 12 Minggu. Perbaikan tersebut tidak terbatas 

pada CMJ bilateral. Untuk perempuan dewasa 

mampu meningkatkan CMJ satu kaki dan dua 

kaki bergantian setelah 3 x 12 Minggu dari LP 

(Makaruk et al., 2011). Namun tidak semua studi 

menemukan bahwa PT mampu meningkatkan VJ. 

Perempuan dari lingkungan perguruan tinggi 

(Vescovi, Canavan, & Hasson, 2008) dan seorang 

atlet lari laki-laki (Turner, Owings, & Schwane, 

2003) tidak menunjukkan peningkatan VJ dengan 

perlakuan selama 6 Minggu. Dari sini dapat 

disimpulkan bahwa perlakuan LP selama 6 

Minggu masih belum bisa memberikan dampak 

yang menunjukkan peningkatan VJ. 

 

Penggunaan LP pada Olahraga Lapangan 

Kecil 

Atlet pada olahraga lapangan kecil dalam 

ruangan cenderung mengalami peningkatan 

setelah penggunaan LP sebagai program latihan. 

Olahraga seperti basket, tenis, voli, dan bola 

tangan cenderung memerlukan tingkat 

kelincahan, kecepatan, maupun kemampuan 

melompat yang tinggi (Booth & Orr, 2016). Oleh 

karena itu banyak studi yang membahas tentang 

pengaruh LP pada permainan olahraga lapangan 

kecil. Dalam sebuah perbandingan antara LP 

tradisional dan LP bersyarat menggunakan rompi 

berbeban pada subjek 27 pemain basket 

profesional menunjukkan kedua kelompok 

mampu meningkatkan CMJ, SJ, dan performa 

repetisi lima lompatan. Namun secara signifikan, 

kelompok LP bersyarat menunjukkan perubahan 

yang lebih tinggi (Khlifa et al., 2010). Drop 

Height (DH) menunjukkan peran penting dalam 

besarnya peningkatan penggunaan LP pada 33 
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atlet basket yunior. Program latihan dengan 

menggunakan Drop Jump (DJ) pada ketinggian 

50 atau 100 cm selama 2 x 6 Minggu 

meningkatkan VJ masing-masing 4,8 cm dan 5,6 

cm (Matavulj et al., 2001). Studi yang lebih luas 

pada anggota tubuh atas dan bawah oleh Santos 

dan Janeira (2011) menemukan bahwa terdapat 

peningkatan pada DJ, VJ, CMJ, dan lemparan 

medicine ball setelah 10 Minggu perlakuan. 

Subjek yang digunakan adalah 24 pemain basket 

yunior. Efek ini bertahan hingga 6 Minggu 

setelah perlakuan LP dihentikan dan kegiatan 

basket reguler dilanjutkan.  

VJ meningkat (11%) jika dibandingkan 

dengan kelompok kontrol (4%) pada 19 pemain 

bola voli remaja selama 6 Minggu perlakuan 

menggunakan LP aquatic (Martel et al., 2005). 

Perlakuan pada 22 pemain bola tangan pria 

menunjukkan peningkatan sebesar 2,78% untuk 

CMJ, 2,68% untuk DJ dengan gabungan program 

LP  dan sprint selama 12 Minggu (Monsef et al., 

2012). LP juga memberikan dampak positif 

terhadap tenis. Penggunaan LP pada tenis dapat 

meningkatkan kecepatan dan kelincahan dalam 

bergerak (Salonikidis & Zafeiridis, 2008) dan 

memperbaiki serve (Gelen et al., 2012). Pada 26 

atlet yunior elit terjadi peningkatan kecepatan 

bola selama servis sebesar 1-3% ketika program 

latihan LP tubuh bagian atas diterapkan saat 

pemanasan (Gelen et al., 2012).  

 

Penggunaan LP pada Olahraga Lapangan 

Besar 

Penerapan LP pada olahraga lapangan besar 

lebih menekankan pada peningkatan kecepatan 

dan kelincahan daripada kemampuan dalam 

melompat. Keadaan ini tidak terlepas bahwa 

olahraga lapangan besar jarang melibatkan 

lompatan dalam pertandingan (Booth & Orr, 

2016). Peningkatan sprint 10 meter (22,1%) dan 

berbagai agility test (29,6%) telah ditemukan 

pada atlet muda (Meylan & Malatesta, 2009). 

Pengaruh yang mirip telah diteliti pada laki-laki 

terlatih dengan menggunakan Illinois agility test 

dengan hasil 20.29(s) (t test) dan 20.26(s) 

(Vescovi et al., 2008). Dampak pada ketinggian 

lompatan dan kekuatan tendangan pada sepak 

bola telah diamati. LP terbukti mampu 

meningkatkan kecepatan bola (Perez-Gomez et 

al., 2008; Campo et al., 2009) dan jarak 

tendangan total (Rubley et al., 2011). Dalam 

penelitian ini peningkatan VJ dan jarak tendangan 

pada remaja perempuanterlihat setelah 14 

Minggu perlakuan, dan tidak nampak pada 7 

Minggu perlakuan. Dari sini terlihat bahwa 

remaja perempuan memerlukan waktu untuk adat 

beradaptasi lebih lama daripada laki-laki.  

Pada permainan Rugby, LP difokuskan 

terhadap daya ledak tubuh bagian bawah, 

kelincahan, dan kecepatan. Studi terhadap 

pemain Rugby universitas dengan usia di bawah 

19 tahun (n = 35) menunjukkan peningkatan yang 

signifikan pada waktu sprint 20 meter, tes 

anaerobik dengan siklus Wingate, serta t test pada 

kelincahan setelah 4 Minggu perlakuan (Pienaar 

& Coetzee, 2013). Perbandingan aktivitas berat 

sebelum kegiatan eksplosif dan LP menunjukkan 

bahwa satu set 40 SJ menghasilkan peningkatan 

yang setara dalam kinerja CMJ. Hasil serupa 

ditemukan untuk perlakuan dengan waktu 

istirahat 1, 3, dan 5 menit sebelum CMJ (Tobin & 

Delahunt, 2014). Penelitian ini menunjukkan 

bahwa pelatihan yang kompleks mungkin tidak 

diperlukan untuk memperoleh manfaat kinerja 

pasca potensiasi. 

Penggunaan LP pada Olahraga Air 

Beberapa studi menemukan bahwa LP 

dapat digunakan dalam olahraga air seperti 

berenang karena dapat meningkatkan 

kemampuan tendangan kaki dalam mendorong 

air dan pergerakan horizontal (Cossor, Blanksby, 

& Elliott, 1999; Robinson et al., 2004; Rebutini et 

al., 2016). Peningkatan yang signifikan pada 

sendi pinggul dan lutut nampak setelah LP lompat 

jauh selama 9 Minggu. Peningkatan gaya 

horizontal (7%) dan kecepatan lepas landas 

(16%) memiliki peran penting dalam waktu start 

awal dan gerakan putar balik (Potdevin et al., 

2011), waktu kinerja renang hingga 5,5 m (eks = 

-0,59; kontrol = -0,21) dan kecepatan lepas landas 

(0,19 mili detik dibanding -0,07 milidetik) 

(Bishop et al., 2009). 

 

Penggunaan LP sebagai Pencegahan Cidera 
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LP tidak hanya digunakan untuk 

meningkatkan performa dalam olahraga. Studi 

menemukan bahwa LP lebih baik dalam 

meningkatkan kinerja atlet setelah keseleo jika 

dibanding dengan Resistance Training (RT) 

(Ismail et al., 2010). Ketika akan menggunakan 

LP sebagai latihan untuk pencegahan cidera, 

perlu diperhatikan tentang jenis latihan yang 

diberikan. Pertimbangan juga diberikan terhadap 

mekanisme pendaratan (tubuh bagi bawah) dan 

torsi yang terjadi (tubuh bagian atas). Dasar dari 

mekanisme pendaratan melibatkan ketepatan 

kontraksi otot, sudut sendi, dan pemuatan daya 

untuk menahan hentakan (Booth & Orr, 2016). 

Perbedaan pada hamstring dan otot gluteal telah 

diidentifikasi selama fase persiapan dan 

pendaratan. Model latihan Single-leg sagittal 

plane hurdle hops menghasilkan aktivitas gluteal 

dan hamstring terbesar pada kedua fase. Latihan 

ini mungkin penting untuk dilakukan guna 

mencegah cidera Anterior Cruciate Ligament 

(ACL) (Struminger et al., 2013). Penelitian lebih 

lanjut terhadap tujuh bentuk LP (2-foot ankle hop, 

repeated SJ, double-leg hop, DJ from 30 and 60 

cm, and single- and double-leg tuck jumps) 

menunjukkan perbedaan yang nampak dalam 

output mekanis pada pergelangan kaki dan 

pinggul (Booth & Orr, 2016). Sendi pada 

pergelangan kaki digunakan untuk lompatan tuck 

jump, sedangkan pinggul untuk lompatan SJ atau 

lompatan kaki ganda (Sugisaki, Okada, & 

Kanehisa, 2013). 

Tabel 1 Rekomendasi Penggunaan LP 

dalam Latihan Khusus Olahraga

 
 

KESIMPULAN 

Kesimpulannya, lamanya program LP, 

dosis pelatihan (intensitas, durasi, dan frekuensi 

latihan), jenis latihan, dan penempatan dalam 

program berkala akan bervariasi sesuai dengan 

olahraga, tingkat pelatihan atlet, atribut fisiologis 

tertentu yang sedang dilatih (kecepatan sprint, 

kekuatan otot, atau tinggi lompatan). Volume 

latihan, frekuensi, dan intensitas yang tepat belum 

dijelaskan secara khusus dan memerlukan studi 

lebih lanjut. Namun temuan yang diperoleh 

dalam artikel ini memberikan saran bahwa LP 

dapat dijadikan sebagai program latihan penting 

untuk dapat dimasukkan dalam peningkatan 

kekuatan dan performa dalam olahraga darat 

maupun air. 

 

SARAN 

Diperlukan kajian lebih lanjut untuk 

mengetahui perbedaan yang jelas pada tiap-tiap 

cabang olahraga yang menggunakan LP dalam 

program latihannya. Diperlukan sebuah 

eksperimen yang membandingkan masing-

masing bentuk LP untuk mengetahui bentuk LP 

mana yang paling sesuai untuk meningkatkan 

kapasitas fisik seorang atlet.  
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Jenis 

Olahraga Tahapan Latihan Durasi Frek Volume Intensitas Rest 

OR 
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