
EFEK LATIHAN PLIOMETRIK DAN LATIHAN 
LARI GAWANG PADA CEDERA LUTUT 

Oleh : A l l Satya G r a h a 
Dosen J u r u s a n Pend id ikan Kesehatan dan Rekreas i FIK UNY 

Abstrak 

Program la t ihan dan metode la t ihan yang 
d iber ikan oleh seorang pelat ih u n t u k peningkatan 
prestas i atlet, ba ik d i even nas iona l m a u p u n 
internas iona l t idak terlepas dar i d u k u n g a n atlet i tu 
sendir i , d iantaranya: kond i s i f isik yang sehat, 
komponen fisik yang ba ik d a n bugar t anpa 
menga lami cedera. 

Sa l ah sa tu metode l a t ihan yang popular 
d i gunakan oleh pelat ih k h u s u s n y a cabang lar i 
gawang saat i n i ya i tu l a t ihan pl iometr ik. Tetapi 
l a t ihan pl iometr ik yang d iber ikan pada atlet lar i 
gawang mas ih mengalami kenda la seperti atlet 
menga lami cedera lu tu t yang terjadi setelah 
m e i a k u k a n l a t ihan pl iometr ik tersebut. Sedangkan 
saat m e i a k u k a n la t ihan la r i gawang kenda l a yang 
terjadi ya i tu cedera pada lu tu t pu la . Sehingga atlet 
m e i a k u k a n d u a ka l i akt iv i tas l a t ihan , dengan 
mendapa tkan cedera yang sama d a n terus 
menerus . Cedera yang terjadi pada lu tu t atlet lar i 
gawang a k a n t i m b u l berbagai m a c a m j en isnya , 
an tara la in : tendini t is patel lar, pate l la 
chondromalas ia , burs i t i s anse r inus pers, s indrom 
i l iot ib ia l band , knee spra in (keseleo lutut ) , cedera 
men i ska l , tendini t is popl i teal s indrom, p l i ca lu tut . 
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pergeseran patella, mala l i gnment makan i sme 
ektensor d a n cedera l igament k r u s i a t anter ior. 

Penjelasan diatas pe r lunya penataan kemba l i 
pteda pe laksanaan program l a t ihan ba ik j a n g k a 
pendek m a u p u n panjang d a n metode l a t ihan yang 
a m a n bagi atlet atletik k h u s u s n y a l a r i gawang 
supaya t idak menga lami cedera d a n dapat 
men ingka tkan prestasi atlet tersebut. 
Kata kunci: La t ihan pl iometr ik , Pe lar i Gawang , Cedera 

L u t u t 

Pengembangan prestas i p u n c a k atlet, t idak terlepas dar i 

peranan penerapan IPTEK o lahraga d a l a m pemb inaan 

prestasi agar menc ip takan atlet yang berprestas i . Atlet 

berprestasi banyak ter lahir dar i ke iku tse r taan pe lat ih da lam 

member ikan program la t ihan dan metode l a t ihan bagi atlet 

u n t u k mempers iapkan at le tnya meng iku t i event ke juaraan 

baik t ingkat daerah, nas iona l m a u p u n in te rnas iona l seperti 

pada Pekan Olahraga Mahas i swa Nas iona l (POMNAS) , Pekan 

Olahraga Nas iona l (PON), Univers iade, A S E A N Games , Sea 

Games, Ol impiade (Media O lahraga , 2004). S a l a h sa tu metode 

la t ihan yang populer saat i n i u n t u k me la t ih atlet k h u s u s n y a 

atlet l a r i gawang pada cabang at let ik y a i t u menggunakan 

la t ihan p l iometr ik u n t u k m e n i n g k a t k a n k e k u a t a n otot 

tungka i , kecepatan la r i , d a n daya ledak otot tungka i . Sa l ah 

satu la t ihan p l iometr ik yang d i gunakan p ad a atlet l a r i gawang 

ada lah t ekn ik pl iometr ik. a k a n tetapi atlet yang te lah 
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me i akukan teknik pl iometr ik selalu mendapa tkan k e l u h a n 

nyeri a tau cedera pada tungka i . 

M e n u r u t Ferent inous (1999); B o m p a (1999) serta 

Radcliffe (2003), bentuk la t ihan pl iometr ik seperti bound , 

j u m p dan hop, d i l a k u k a n dengan cara melompat ke atas 

depan dan mendarat dengan k a k i yang sama . Mengamat i po la 

gerak dar i l a t ihan pl iometr ik tersebut, pembeban pada 

tungka i yang menggunakan beban t u b u h sendir i sewaktu 

melompat d a n mendarat akan m u d a h m e n i m b u l k a n cedera 

pada bag ian lu tut . 

METODE LATIHAN PLIOMETRIK 

Sejarah la t ihan pl iomert ik i n i d i m u l a i pada t a h u n 1960 

oleh Y u r i Ve roskowsk i seorang pelat ih atlet ik berasal dar i 

Rus ia . Ist i lah pl iometr ik a tau plyometrics m e n u r u t Radcliffe 

(2003), berasal dar i bahasa la t in yang a r t inya peningkatan 

terukur . De fmis i dar i l a t ihan p l iometr ik m e n u r u t B o m p a 

(1999) dan Farent inous (1999), mengatakan bahwa la t ihan 

pl iometrik ada lah la t ihan yang mengarah kepada 

pengembangan daya ledak otot yang m e n i m b u l k a n kon t raks i 

otot eksentr ik dan konsentr ik . Pendapat pa ra ah l i d i atas, 

diperjelas o leh has i l penel i t ian Moore d k k (2005), mengatakan 

bahwa l a t ihan pl iometr ik yang d iber ikan pada seorang atiet 
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secara kuant i ta t i f dapat men ingka tkan k e k u a t a n vert ika l 

lompatan, daya ledak otot tungka i , k e m a m p u a n melompat 

lebih ftnggi d a n merubah a rah dengan cepat. M e n u r u t Ph i l l 

(2003), yang bahwa la t ihan pl iometr ik dapat men ingka tkan 

k e m a m p u a n lompatan sewaktu melewati gawang. Pengert ian 

para ah l i d iatas bahwa la t ihan p l iometr ik h a r u s d i l a k u k a n 

oleh atlet da l am keadaan s tamina p r i m a d a n bugar t anpa 

menga lami cedera saat m e i a k u k a n l a t ihan . 

M e n u r u t Radcliffe (2003), bahwa gerakan-gerakan 

pl iometr ik d i l a k u k a n da l am berbagai cabang o lahraga yang 

menggunakan daya ledak otot anggota gerak atas d a n bawah, 

seperti l a t i han p l iometr ik be rupa l a t ihan bound, jump, d a n 

hop. M e n u r u t Farent inous (1999); B o m p a (1999) serta 

Radcliffe (2003), bentuk la t ihan p l iometr ik bo un d , j u m p dan 

hop d i l a k u k a n dengan ca ra berd i r i dengan sa tu k a k i , pos is i 

badan setengah jongkok k e m u d i a n melompat ke atas depan 

dan mendarat dengan k a k i yang sama . Sepert i pada G a m b a r 

1 d i bawah i n i : _ 

Gambar 1 : Bound, jump, dan hop (Bompa, 1999) 

Efek Latihan Phometrik dan Latihan Lar i Gawang pada... ( A l i Satya Graha) 



217 

La t ihan pl iometr ik t idak boleh d i l a k u k a n oleh anak-

anak yang a k a n m e m a s u k i m a s a pubertas ka r ena b i sa 

menyebabjcan k e rusakan pada p i r ingan epiphyseal yang 

be lum menu tup dengan sempurna (Ferentinous, 1999 dan 

Radcliffe, 2003). M e n u r u t B o m p a (1999), bahwa cedera yang 

sering d i a l ami oleh para atlet yang m e i a k u k a n la t ihan 

pl iometrik ya i tu pada persendian d i bag ian lu tut . Has i l 

penel it ian dar i Es cam i l l a (2000), menyebutkan bahwa j i k a 

seoarang atlet m e i a k u k a n la t ihan pl iometr ik sepert i bounding, 

hopping, a t au jumping, da lam kond i s i b i omekan ik yang sa lah 

m a k a a k a n m e n i m b u l k a n cedera sendi lu tu t . 

CEDERA LUTUT PADA ATLET LARI GAWANG 

La r i gawang ada lah seorang pelar i ber lar i dengan 

secepat-cepatnya, dan ke t ika ada tempat tertentu yang 

d ipasang gawang a tau r intangan, d ia a k a n melompat, l a lu 

me lan jutkan ber lar i sampa i pada s u a t u tempat yang ada 

gawang ber ikutnya dan a k a n melompat lagi dengan tu juan 

akh i r pada f inis yang te lah d i t en tukan (Subiyanto, 2007). 

Menuru t A rno ld (1997), bahwa da lam la r i gawang ada ha l 

yang tetap dan ada ha l yang bervar ias i . H a l yang tetap 

d i tun jukkan dengan u k u r a n - u k u r a n seperti : j a r ak antara 

garis start ke gawang I (13,72m), j a rak antar gawang (9,14m), 
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j a rak gawang a k h i r ke garis f inis (14,02m), t inggi gawang 

(105,7m) d a n sudu t yang d i l a k u k a n pe lar i gawang sewaktu 

mel int^s i gawang ada lah 45 derajat memben tuk l engkungan 

parabola. Sedangkan yang bervariasi , seperti : kecepatan, 

kekua tan , power, ke l en tukan , perawakan atlet d a n kebugaran 

atlet. U r u t a n t ekn ik la r i gawang sepert i p ad a Gambar . 1 d i 

bawah i n i : 
a b c d e f 

Gambar 2 : U r u t a n tekn ik la r i gawang (Arnold, 1997) 

Pengert ian pe lar i gawang diatas, t idak h a n y a ber lar i 

melewati gawang dan menye lesa ikan finis pad a l i n tasan lar i , 

tetapi pelar i gawang memi l i k i p redominan , ya i tu : kecepatan 

u n t u k mendapa tkan w a k t u t empuh yang baik. A k a n tetapi 

pengert ian diatas t idak akan tercapai apab i l a atlet lar i gawang 

menga lami cedera lu tut . Sepert i yang d i u n g k a p k a n oleh 

Arno ld (1997), cedera pada cabang o lahraga atlet ik 

k h u s u s n y a atlet l a r i gawang, y a i tu terjadi pada tungka i 

antara l a in : cedera lu tut . B a n y a k h a l yang menyebabkan 

terjadinya cedera pada lu tut . Sepert i y ang d i u n g k a p k a n oleh 
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Hardianto (1994), cedera olahraga k h u s u s n y a pada cedera 

lu tut terjadi d i sebabkan oleh: (1) metode l a t ihan yang sa lah. 

(2) kelainten s t r u k t u r a l yang menekan bag ian t u b u h tertentu 

lebih banyak dar ipada bagian t u b u h l a i n n y a seperti 

ke lemahan pada otot, tendon dan l igamen. (3) Kebanyakan 

cedera i n i d i sebabkan oleh penggunaan j a n g k a panjang, 

d imana terjadi pergerakan berulang yang menekan j a r ingan 

yang peka. 

Cedera lu tu t yang terjadi pada atlet banyak m a c a m n y a 

seperti tendini t is patellar, patel la chondroma las ia , burs i t i s 

anser inus pers, s indrom i l iot ibial band , knee sp ra in (keseleo 

lutut), cedera men iska l , tendinit is popl i teal s ind rom, p l i ca 

lutut , pergeseran patella, mala l ignment makan i sme ektensor 

dan cedera l igament krus ia t anterior (taylor, 2002). Seperti 

yang d iu ra i kan d ibawah sebagai ber ikut : 

1. Cedera Tendinitis Patellar 

Tendon patel lar ada lah tendon yang menghub ungk an 

patel la a tau m a n g k u k lu tu t dengan k a k i bagian bawah atau 

t ib ia. M a n g k u k i n i semgat kua t d a n menekan tendon dengan 

kuat , sehingga d ika takan sebagai lu tu t pelompat k h u s u s n y a 

pada pelari gawang. Cedera tendinit is patel lar m e r u p k a n 

s indrom yang terjadi karena adanya paksaan pad a tendon 

saat melompat dan m e n u m p u . Secara k h u s u s atlet yang 
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menga lami gejala i n i akan merasakan nyer i setelah 

m e i a k u k a n lompatan seperti pada cabang o lahraga la r i 

gawang, basket d a n voUy. Seperti pada Gambar . 2 d ibawah 

in i : 

Gambar 3. Patel lar t endon 

2. Cedera patella Chondromalasia 

patel la chondroma las i a a t au sering d isebut lu tu t pelar i . 

Cedera pate l la chondromalas ia y a i tu s ind rom yang 

d i sebabkan ka r ena adanya t ekanan terjadi secara berulang-

u lang pada lu tut sehingga menyebabkan terjadinya 

peradangan pada ja r ingan karti lago d ibawah patel la. H a l i n i 

a k a n menyebabkan pergeseran pada pate l la d a n tu lang femur 

yang mengak iba tkan rasa nyer i d a n pembengkakan pada 

lu tut . Penyebabnya cedera pate l la chondroma las ia ada lah 
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l emahnya otot paha , ket idak se imbangan otot, cedera 

l igament yang d ib i a rkan dan t idak terawat. 

3. Bursitis Anserinus Pers 

B u r s a me rupakan s u a t u tempat yang ber is i c a i r an yang 

berada d ian ta ra d u a s t ruk tur tu lang yang be rsen tuhan sa tu 

sama la in . Ca i r an i n i berupa m inyak yang h a m p i r s a m a 

dengan ca i ran persendian tetapi j u m l a h n y a sedikit . Burs i t i s 

ya i tu peradangan pada bu r sa yang dapat d i s ebabkan oleh 

adanya f r iks i , ben turan secara l angsung pada persendian, 

a tau d i sebabkan oleh infeksi bakter i . Geja la s i nd rom in i ya i tu 

rasa saki t a tau rasa per ih loka l pada atas p e r m u k a a n t ib ia 

dan rasa saki t t i m b u l karena adanya gerakan-gerakan dar i 

lutut . Burs i t i s i n i terjadi pada atlet l a r i j a r a k dekat dengan 

melat ih men ingka tan kecepatan la r i y ang ber leb ihan. . 

4. Sindrom Iliotibial Band 

s indrom i l iot ib ia l band terjadi ak iba t k o m b i n a s i an tara 

keabnormalan anatomis dengan la t ihan yang t idak benar dan 

baik pada atlet. I l iot ibial me rupakan otot yang sangat 

berperan da l am otot menye imbangkan lu tu t , menggerakan 

lutut keda lam d a n mengembangkan l u t u t saat ber lar i . 

Apab i la terjadi kekencangan otot i l i t ib ia l saat l u t u t bergerak 

fleksi d a n ekstens i secara beru lang-u lang se lama ber lar i 

m a k a b u r s a tersebut a k a n mengalami peradangan d a n cedera 
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pada send i lu tu t bag ian luar . Geja la s ind rom i n i y a i tu rasa 

sakit pada i l i t ib ia d a n lu tut . Seperti ter l ihat pada gambar 

d ibawah i n i : /ffliMV 

5. Knee Sprain (keseleo lutut) 

Keseleo lu tu t m e r u p a k a n cedera pada l i gamen yang 

d i sebabkan oleh adanya t ekanan pada tensil Cedera keseleo 

in i terjadi pada pe lar i ak ibat sa lah ber lar i a t au sa lah m e n u p u 

saat ber lar i a t au melompat pada l a r i gawang. A d a t iga 

t ingkatan cedera keseleo, ya i tu : 

(1) keseleo r ingan d i m a n a t ingkatan keseleo i n i , lu tu t 

h a n y a menga lami k e rusakan pada otot l igamennya. 

Gambar 4, i l io t ib ia l b a n d 
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Gejala yang t imbu l ya i tu rasa saki t , pembengkakan 

kec i l , sediki t pendarahan tetapi t idak terjadi perobekan 

yang^ besar. Keseleoringan in i c u k u p d i rawat dengan 

pember ian kompres es. 

(2) Keseleo sedang, d imana terjadi k e r u s a k a n l igamen yang 

lebih besar tetapi t idak sampa i l igamen terputus total. 

Gejala yang t imbu l rasa sakit , bengkak, terjadi 

pendarahan yang hebat d a n ke t idak s tab i lan pada 

lu tut . 

(3) Keseleo berat, d imana terjadi k e r u s a k a n l igamen yang 

lebih besar terputus total. Geja la yang t imbu l rasa 

sakit , bengkak, terjadi pendarahan yang hebat d a n 

lu tu t t idak b isa digerakan. Perawatan dengan is t i rahat 

total dan operasi pada l igamen yang t e rputus tadi . . 

6. Cedera Meniskal 

Karti lago lu tut ser ingkal i d isebut j u g a men iscus , 

ser ingkal i mengalami cedera. Kart i lago yang b e n t u k n y a 

k h u s u s in i berbeda dengan karti lago l a innya , b a k d a l a m 

fungsi m a u p u n s t ruk turnya . Karti lago secara u m u m b iasanya 

berupa ja r inga yang sangat ha lus yang m e m u n g k i n k a n lu tu t 

dapat bergerak dengan bebas. Kart i lago i n i berbentuk seperti 

sebuah kelereng dan si fatnya seperti p las t ik . Kart i lago 

men iska l sebal iknya, berbentuk seperti h u r u f ' C ' yang terletak 
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anta ra kart i lago a r t iku la r femur d a t ib ia d i da l am lu tu t . A d a 

d u a j en is men i skus karti lago pada mas ing -mas ing ku tu t . 

Yang membentuk cekungan dangka l , berfungsi sebagai 

stabi l isator. Sepert i pada Gambar 4 d ibawah i n i : 

Gambar 5. M e n i s k i sebagai banta lan femur dan t ib ia 

B e n t u k cedera pada karti lago b iasanya sebagai ak iba t adanya 

p enekukan secara t iba-t iba d a n cedera ak ibat ter jadinya 

penekanan pada lutut . B i a sanya banyak terjadi pada pelar i 

gawang yang terbiasa mengarahkan k a k i n y a h a n y a pada sa tu 

arah d a n d i l a k u k a n secara t iba- t iba sehingga menga lami 

t ekanan pembelokan pada lu tu t a tau saat sa lah 

me langkahkan k a k i . 

7. Tendinitis Popliteal 

Tendin i t is popl i teal d i sebabkan oleh adanya r a sa sak i t pada 

lu tu t bag ian samp ing (lateral). Ser ing d i a l ami oleh atlet l a r i 

m a u p u n atlet o lahraga la innya . Kebanyakan pa ra atlet te lah 

mengetahui cedera chondromalas ia ( lutut pelari) d a n 
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beberapa masa l ah cedera yang b e rh ubun g an dengan 

m a n g k u k lutut , n a m u n per lu di je laskan d i s in i bahwa t idak 

semua k^sus cedera lu tu t be rhubungan dengan patel la. Rasa 

saki t pada bagian samping lu tut a tau bag ian luar s is i lu tu t 

m u n g k i n berasal dar i kond i s i yang berbeda, t e rmasuk juga 

pada tendini t is popliteal. Seperti pada G a m b a r 5 d ibawah in i : 

Gambar 6, Tendon Popl i teus 

8. Sindrom Plica Lutut 

S indrom p l i ca d i sebabkan oleh adanya peneba lan pada 

lap isan persendian lutut . B i a s a n y a terjadi pada bag ian da lam 

tepat pada perbatasan patel la (mangkuk lutut) bagian atas. 

Lap isan- lap i san persendin tersebut t e r susun dar i j a r ingan 
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yang d i n a m a k a n synovium. J a r i n g a n synovium i n i 

m e m p r o d u k s i ca i ran pe lumas yang d isebut synovial. J i k a 

terjadiV peneba lan pada lap isan in i , m a k a l ap i san a k a n 

menggesek pada bagian-bagian lu tu t l a innya , k h u s u s n y a 

bagian da l am femural condyle (ujung bag ian bawah dar i 

tu lang paha) sehingga m e n i m b u l k a n r a sa sak i t d a n i r i tas i . 

9. Pergeseran Patella 

Patel la, a t au t empurung lu tu t berfungsi sebagai tempat 

penunjang (fulcrum) otot-otot quadr iceps m a u p u n otot-otot 

paha, u n t k mempro leh manfaat m e k a n i k sehingga 

m e n i m b u l k a n tenaga a tau kekua tan u n t u k menggerakkan 

k a k i (otot-otot quadr iceps m e r u p a k a n otot u t a m a yang 

berperan da l am stabi l i tas kaki ) . J e l a snya , t e m p u r u n g l u t u t i n i 

pent ing seka l i da l am setiap akti f i tas o lahraga t e ru tama yang 

m e n b u t u h k a n gerakan pada k a k i bawah. Pate l la m e r u p a k a n 

lap isan p i r ingan sendi tu lang ang terletak pada u jung femur. 

F e m u r in i memi l i k i ce lah pada u jungnya , yang m e r u p a k a n 

tempat pate l la pada saat k a k i m e i a k u k a n gerakan m e n e k u k 

(gambar). J i k a pata l la ke luar dar i c e l ahnya d a n be rp indah ke 

sa lah sa tu s i s i a k a n m e n i m b u l k a n pergeseran letak. 

Pergeseran yang t idak pada t empatnya i n i m e r u p a k a n 

s u b l u k s i , d i m a n a t empurung lu tu t t idak menempat i pos is i 

sebaga imana mest inya tetapi menyel ip sedik i t ke sa lah sa tu 

Efek Latihan Pliometrik dan Latihan Lari Gawang pada... ( A l i Satya Graha) 



227 

s is i , i n i a k a n m e n i m b u l k a n rasa sak i t d a n dapat d ipe rk i rakan 

telah terjadi pergesaran tempat patel la. 

V 

PatetlB 
(normal 
position) 

Gambar 7. Pergeseran Pate l la 

10. Malalignment Mekanisme Ekstensor (sindrom 

malalignment malicious) 

Sindrom mala l ignment mal i c ious ada lah s u a t u komb inas i dar i 

adanya ket idakse imbangan b iomekanis pada k a k i bawah 

yang cenderung m e n i m b u l k a n cedera. O leh beberapa 

pengarang ser ingkal i d isebut sebagai ma l i c i ous mala l ignment 

syndrome, miserable mala l igment syndrome, a t au extensor 

mechanism mala l ignment . S i n d r o m i n i me l ipu t i pe rputaran 

internal p inggul , posis i t empurung lu tu t mengarah ke da l am 

(squinting patella), 
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pos is i k a k i pengkar ke luar dan kadang-kadang p e n e k u k a k a k i 

bawah (tibia), telapak k a k i yang mendatar (me iakukan 

prona^i yang berlebihan). • • 

Gambar 8. P engukuran Q pada pender i ta cedera ekstensor 
mala l ignment 

11. Cedera Ligamen Krusiat Anterior 

Anter ior cruciate l igament berada d i da l am l u t u t da berperan 

sekal i da l am m e n d u k u n g prestasi t e ru tama pada o lahraga 

yang m e m b u t u h k a n perubahan gerakan pada gerakan secara 

t iba- t iba d a n pe rubahan kecepatan. Sepert i p ada l a r i gawang. 

L igamen menya tukan tu lang- tu lang secara be rsamaan . 

Anter ior crusiate l igament me rupakan seke lompok j a r ingan 

keras, memi l i k i diameter k i r a - k i r a sebesar l i n g ka r an j a r i . 

J a r i n g a n i n i t idak dapat k i t a rasa dan k i t a l ihat , ter letak pada 
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bagian da lam lu tu t antara persendian femur dan t ib ia. 

Menuru t def inisi tersebut, l igamen i n i meny i l ang pada bag ian 

depan i n t e r n a l l igamen lu tu t (juga terdapat s ebuah posterior 

cruciate l igament, yang berfungsi menye imbangkan anterior 

cruciate l igament, l igamen in i j u g a sangat pent ing. Dapat 

di l ihat pada G a m b a r 8 d ibawah in i : . 

Gambar 9. L igament K r u s i a t Anter ior 

Pada macam-macam cedera l u t u t yang di je laskan 

diatas ser ing terjadi pada la t ihan p l iometr ik d a n la r i gawang 

da lam pember ian l a t ihan u n t u k m e n i n g k a t k a n prestas i atlet. 

Sehingga atiet sebe lum bertanding a t au sedang ber tanding 

tidak dapat m a k s i m a l m e i a k u k a n ke ing inan pe lat ih a tau 

ke inginan atlet tersebut da lam men ingka tkan prestas inya. 
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KESIMPULAN 

Dar i U r a i a n diatas dapat d i s i m p u l k a n sebagaio ber ikut : 

1. l^atihan pl iometik yang t idak t e rukur da l am pember ian 

l a t i hannya akan menyebabkan atlet menga lami cedera 

pada lu tut . 

2. C a b a n g o lahraga atletik k h u s u s n y a l a r i gawang sangat 

rawan bagi atlet lar i gawang terhadap resiko cedera 

pada lu tu t ka rena b i sa t imbu l ak iba t l a r i d a n melompat 

dengan kecepatan tinggi d a n power yang besar u n t u k 

melewati gawang-gawang pada l i n tasan atletik. 

3. Cedera lu tu t yang t imbu l ak iba t m e i a k u k a n la t ihan 

p l iometr ik d a n la r i gawang ban y ak macamnya , 

antara la in : tendini t is patel lar, pate l la chondroma las ia , 

burs i t i s anse r inus pers, s ind rom i l io t ib ia l ban d , knee 

spra in (keseleo lutut) , cedera m e n i s k a l , tendini t is 

popl i teal s indrom, p l i ca lu tut , pergeseran patel la, 

mala l i gnment makan i sme ektensor d a n cedera l igament 

k rus i a t anterior. 
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