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Pengaruh Latihan Pliometrik Jump to Box Dengan Menggunakan Metode
Latihan Pyramid dan Interval Terhadap Power Otot Tungkai Atlet Atletik
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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya power otot tungkai sehingga
berdampak pada tinggi lompatan siswa ekstrakurikuler atletik SMAN 1 LEMAHABANG.
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan pliometrik jump to box dengan
menggunkan metode latihan pyramid dan metode latihan interval terhadap power otot
tungkai atlet atletik. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan desain penelitian one group pre-test post-test design. Sampel yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu 14 atlet atletik. Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa ekstrakurikuler Atletik SMAN 1 LEMAHABANG. hasil penelitian adalah 1) Latihan
pliometrik jump to box dengan menggunakan metode latihan pyramid terbukti berpengaruh
terhadap power otot tungkai. 2) Latihan pliometrik jump to box dengan menggunakan
metode latihan interval terbukti berpengaruh terhadap power otot tungkai. 3) Latihan
pliometrik jump to box dengan menggunakan metode latihan pyramid lebih baik di
bandingkan dengan Latihan pliometrik jump to box dengan menggunakan metode latihan
interval untuk meningkatkan power otot tungkai atlet atletik.

Kata kunci: Latihan Pliometrik jump to box, kondisi fisik, Power otot tungkai, Penelitian
Eksperimen, Tes Vertical Jump, uji-t.
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The Effect of Pliometric Exercise Jump to Box Using Pyramid Training
Method and Interval Againist Power Of The Athletic Limb Muscles
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ABSTRACT

The problem in this research of leg muscle so that impact on the high jump of
student extracurricular SMAN 1 Lemahabang. This purpose of research was to
determine wheather there is an effect of pliometric exercise jump to box using
pyramid training method and interval againist power of the athletic limb
muscles.Method that used in this research was experiment method with research
design one group pre-test post-test design. Samples that used were is population that
amount to 14 athletic athlete. The population in this research was of extracurricular
students of athletic SMAN 1 Lemahabang the result research are 1) The effect of
pliometric exercise jump to box using pyramid training method proven to affect the
leg muscle power. 2) The effect of pliometric exercise jump to box using interval
training method proven to affect the leg muscle power. 3) The effect of pliometric
exercise jump to box using pyramid training method better than that The effect of
pliometric exercise jump to box using interval training method to improve athletic
limb muscles.

Keyword: Pliometric Exercise Jump to Box, Physical condition, leg muscle power,
experimental research, test vertical jump, t test
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