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adanya pelanggaran etika keilmuan atau ada klaim dari pihak lain terhadap 
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ABSTRAK 

“Pengaruh Latihan Plyometric dan Plyometric + (Duel) terhadap Kekuatan dan  

Explosive Power Otot Tungkai dan Lengan pada Siswa di  

Kabupaten Bandung Barat” 

 

Oleh: 
 

Franky Alfonsius Pattisina 
 

2105547 
 

Tesis ini dibimbing oleh : 
 

Hamidie Ronald Daniel Ray, dr., M. Pd 
 

Mulyana. H, Dr., M. Pd 
 

Olahraga diera modern menuntut peningkatan yang kompetitif dari atlet dan 

pelatih, dalam hal ini perkembangan olahraga memerlukan teknologi untuk 

latihan agar terus ditingkatkan. Salah satunya adalah pengembangan 

permainan olahraga yang sangat aktif dengan perubahan kecepatan termasuk 

lompatan, dan penggunaan otot secara aktif. Untuk itu maka diperlukan 

pelatihan yang berkualitas agar dapat mencapai hasil yang diinginkan. 

Melalui latihan plyometric dan plyometric + (DUEL) diharapkan mampu 

meningkatkan kemampuan system kerja tubuh. Sehingga untuk mencapai 

target yang telah ditentukan, latihan merupakan faktor yang sangat penting 

dalam olahraga kompetitif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah 

ada pengaruh latihan plyometric dan plyometric + (DUEL) terhadap kekuatan 

genggaman, lengan, dan kaki serta explosive power otot tungkai dan explosive 

power otot lengan, pada Siswa di Kabupaten Bandung Barat. Metode 

penelitian yang digunakan adalah experiment dan desain penelitian ini 

menggunakan quasi eksperiment design. Sedangkan model desain 

eksperimen yang digunakan yaitu non equivalent control group design. 

Dengan teknik pengambilan data menggunakan purposive sampling dengan 

jumlah sampel 20 Siswa di Kabupaten Bandung Barat. Hasil penelitian secara 

keseluruhan adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan plyometric 

dan plyometric + (DUEL) terhadap kekuatan genggaman, lengan dan kaki 

serta explosive power otot tungkai dan explosive power otot lengan pada 

Siswa di Kabupaten Bandung Barat. 
 

Kata kunci: Plyometric, (DUEL), Explosive Power, dan Kekuatan 
Otot 
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ABSTRACT 

“Effect of Plyometric and Plyometric + (DUEL) Exercises to Strength and  

Explosive Power of Leg and Arm Muscles in Student at  

West Bandung Regency” 

 

By : 
 

Franky Alfonsius Pattisina 
 

2105547 
 

This thesis is supervised by : 
 

Hamidie Ronald Daniel Ray, dr., M. Pd 
 

Mulyana. H, Dr., M. Pd 
 

Sports in the modern era demand competitive improvement from athletes and 

coaches, in this case the development of sports requires technology for 

training to continue to be improved. One is the development of highly active 

sports games with changes in speed including jumping, and active use of 

muscles. For this reason, quality training is needed in order to achieve the 

desired results. Through plyometric and plyometric + (DUEL) exercises it is 

hoped that it will be able to improve the ability of the body's work system. So 

to achieve the predetermined targets, training is a very important factor in 

competitive sports. This study aims to determine whether there is an effect of 

plyometric and plyometric + (DUEL) exercises on grip, arm, and leg strength 

as well as explosive power of leg muscles and explosive power of arm 

muscles, in students in West Bandung Regency. The research method used is 

experimental and the research design uses a quasi-experimental design. 

While the experimental design model used is the non-equivalent control group 

design. The data collection technique used purposive sampling with a sample 

size of 20 students in West Bandung regency. The results of the study as a 

whole showed that there was a significant effect of plyometric and plyometric 

+ (DUEL) exercises on the grip strength of the arms and legs as well as the 

explosive power of the leg muscles and the explosive power of the arm muscles 

in students in West Bandung Regency. 
 

Key Words: Plyometric, (DUEL), Explosive Power, and Muscles 
Strength 
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