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Abstract 
This study aimed to determine the effect of plyometric training on improving lower-limb power among 
students of the Physical Education Coaching Department at Universitas Negeri Medan. The research 
employed a quantitative approach with a pre-experimental one-group pretest–posttest design. A total of 
20 students participated as samples selected through purposive sampling. Data on lower-limb power were 
collected using the vertical jump test and analyzed using paired sample t-test. The results showed a 
significant increase in lower-limb power after treatment (p < 0.05). These findings indicate that plyometric 
training contributes effectively to enhancing lower-limb explosive power and can be recommended as a 
supportive training method for athletic performance development. 
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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pliometrik terhadap peningkatan daya 
ledak tungkai bawah pada mahasiswa Program Studi Kepelatihan Pendidikan Jasmani Universitas 
Negeri Medan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pra-eksperimental 
one-group pretest-posttest. Sebanyak 20 mahasiswa berpartisipasi sebagai sampel yang dipilih secara 
purposive sampling. Data daya ledak tungkai bawah dikumpulkan menggunakan tes lompat vertikal dan 
dianalisis menggunakan uji-t sampel berpasangan. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan daya 
ledak tungkai bawah yang signifikan setelah perlakuan (p < 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa 
latihan pliometrik berkontribusi efektif dalam meningkatkan daya ledak tungkai bawah dan dapat 
direkomendasikan sebagai metode latihan pendukung untuk pengembangan performa atletik. 
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PENDAHULUAN 

Power tungkai merupakan unsur penting dalam berbagai aktivitas olahraga, seperti 
atletik, permainan bola, hingga bela diri. Kemampuan menghasilkan tenaga eksplosif sangat 
berpengaruh terhadap performa. Dalam dunia pendidikan olahraga, mahasiswa perlu memiliki 
pemahaman teoretis dan fisik. Latihan plyometric adalah metode yang efektif meningkatkan 
power melalui stretch-shortening cycle. Namun penelitian pada mahasiswa UNIMED masih 
terbatas. Penelitian ini bertujuan mengisi gap tersebut. Tujuan penelitian ini dirumuskan untuk 
menjawab kebutuhan akademik dan praktis terkait efektivitas latihan plyometric dalam 
meningkatkan power tungkai mahasiswa. Adapun tujuan yang ingin dicapai adalah: 
1. Menganalisis pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan power tungkai mahasiswa 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Negeri Medan. 
2. Mengukur perubahan hasil vertical jump mahasiswa sebelum dan sesudah diberikan 

program latihan plyometric selama empat minggu. 
3. Menyediakan bukti empiris yang dapat digunakan sebagai acuan dalam penerapan metode 

latihan plyometric dalam pembelajaran mata kuliah Dasar Atletik. 
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4. Memberikan rekomendasi akademik dan praktis mengenai efektivitas model latihan 
berbasis SSC (Stretch-Shortening Cycle) dalam meningkatkan kemampuan eksplosif 
mahasiswa. 

5. Mendukung pengembangan kurikulum dan metode pengajaran keolahragaan yang 
mengintegrasikan latihan fisik berbasis bukti (evidence-based practice). 

 
Kemampuan power tungkai merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat 

penting dalam berbagai cabang olahraga seperti atletik, renang, bola voli, sepak bola, dan 
cabang-cabang olahraga yang membutuhkan gerakan eksplosif. Dalam konteks pendidikan 
keolahragaan, mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) dituntut 
untuk memiliki pemahaman teoretis sekaligus kemampuan praktis mengenai metode latihan 
fisik, termasuk latihan yang bertujuan meningkatkan tenaga eksplosif. Namun, berdasarkan 
pengamatan awal pada mahasiswa PKO yang mengikuti mata kuliah Dasar Atletik, ditemukan 
bahwa sebagian besar mahasiswa masih memiliki kemampuan power tungkai yang berada 
pada kategori sedang hingga rendah. Kondisi ini dapat disebabkan oleh kurangnya penerapan 
metode latihan eksplosif secara sistematis dalam kegiatan perkuliahan atau latihan mandiri 
mahasiswa. Selain itu, variasi program latihan yang digunakan masih cenderung konvensional 
dan belum mengoptimalkan metode latihan modern seperti plyometric. 

Latihan plyometric merupakan metode latihan yang memanfaatkan mekanisme stretch-
shortening cycle (SSC) yang dapat meningkatkan kecepatan kontraksi otot, aktivasi serabut 
otot tipe II, serta meningkatkan tenaga eksplosif dalam waktu yang singkat. Berbagai penelitian 
telah menunjukkan bahwa latihan plyometric dapat meningkatkan performa fisik, namun 
belum banyak penelitian yang menguji efektivitasnya pada mahasiswa PKO Universitas Negeri 
Medan dalam konteks pembelajaran Dasar Atletik. Dengan demikian, penelitian ini berada 
dalam konteks kebutuhan peningkatan kualitas pembelajaran praktik, penguatan kondisi fisik 
mahasiswa, serta penyediaan bukti ilmiah mengenai efektivitas latihan plyometric sebagai 
metode latihan yang dapat diintegrasikan dalam program pembelajaran formal. Penelitian ini 
menjadi penting untuk mengisi gap penelitian dan memberikan kontribusi nyata terhadap 
pengembangan kurikulum keolahragaan berbasis bukti. 

Pertanyaan penelitian (research questions) disusun untuk mengarahkan proses analisis 
dan memperoleh jawaban ilmiah dari tujuan penelitian. Adapun pertanyaan penelitian dalam 
studi ini adalah sebagai berikut: Apakah latihan plyometric berpengaruh signifikan terhadap 
peningkatan power tungkai mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Negeri 
Medan? Bagaimana perbedaan hasil vertical jump mahasiswa sebelum dan sesudah diberikan 
program latihan plyometric selama empat minggu? Seberapa besar kontribusi latihan 
plyometric dalam meningkatkan kemampuan eksplosif (explosive power) mahasiswa pada 
mata kuliah Dasar Atletik? Apakah latihan plyometric dapat direkomendasikan sebagai metode 
latihan yang efektif dalam konteks pembelajaran dan pengembangan kondisi fisik mahasiswa? 
Fokus permasalahan penelitian ini diarahkan pada isu utama terkait efektivitas latihan 
plyometric terhadap peningkatan kemampuan fisik mahasiswa. Adapun fokus utamanya 
meliputi: Rendahnya kemampuan power tungkai sebagian mahasiswa PKO UNIMED dalam 
pembelajaran Dasar Atletik. Minimnya penerapan metode latihan eksplosif seperti plyometric 
secara terstruktur dalam kegiatan perkuliahan. Perlu adanya bukti empiris mengenai 
efektivitas latihan plyometric terhadap peningkatan power tungkai mahasiswa. Kebutuhan 
untuk mengevaluasi perubahan kondisi fisik mahasiswa sebelum dan sesudah program latihan 
berbasis SSC (Stretch-Shortening Cycle). Upaya menjadikan plyometric sebagai model latihan 
yang dapat diintegrasikan dalam pembelajaran olahraga berbasis bukti (evidence-based 
training). 
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METODE PENELITIAN 
Metode penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-group 

pretest–posttest. Sampel berjumlah 20 mahasiswa yang dipilih secara purposive. Instrumen 
menggunakan Vertical Jump Test. Latihan plyometric dilakukan selama 4 minggu, 3 kali 
seminggu, terdiri dari squat jump, tuck jump, dan bounding. Metode penelitian merupakan 
bagian penting yang menjelaskan pendekatan, desain, sampel, instrumen, prosedur, dan teknik 
analisis data yang digunakan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 
desain one-group pretest–posttest, yang bertujuan untuk melihat perbedaan signifikan 
kemampuan power tungkai sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa latihan 
plyometric. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen, yang berfokus 
pada pengukuran perubahan variabel terikat setelah diberikan perlakuan pada variabel bebas. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Program Studi Pendidikan 
Kepelatihan Olahraga (PKO) Universitas Negeri Medan yang mengikuti mata kuliah Dasar 
Atletik pada semester berjalan. Sampel penelitian berjumlah 20 mahasiswa, yang dipilih 
menggunakan teknik purposive sampling. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada power tungkai setelah 
perlakuan. Temuan ini konsisten dengan teori neuromuscular adaptation. Peningkatan terjadi 
karena adaptasi serabut otot tipe II, peningkatan refleks peregangan, dan efisiensi kontraksi 
eksplosif. Penelitian sebelumnya serupa, namun konteks mahasiswa kepelatihan UNIMED 
memberikan kontribusi unik. Implikasi pembelajaran menunjukkan pentingnya integrasi 
plyometric dalam kurikulum Dasar Atletik. Hal ini membantu mahasiswa memahami teori serta 
meningkatkan kondisi fisik secara langsung. Keterbatasan penelitian meliputi durasi latihan 
yang singkat dan tidak adanya kelompok kontrol. Penelitian selanjutnya dapat menambah 
durasi serta membandingkan jenis latihan lain untuk hasil lebih menyeluruh. 
 
Subheading A 

Pada subbagian ini, penulis membahas bagaimana latihan plyometric memberikan 
kontribusi terhadap peningkatan power tungkai melalui mekanisme fisiologis dan 
neuromuskular. Latihan plyometric dikenal sebagai metode yang memanfaatkan stretch-
shortening cycle (SSC), yaitu proses peregangan otot secara cepat yang diikuti oleh kontraksi 
eksplosif. Mekanisme ini terbukti mampu meningkatkan kemampuan otot menghasilkan 
tenaga dalam waktu singkat. 
1. Mekanisme Stretch-Shortening Cycle (SSC). Latihan plyometric bekerja melalui tiga fase 

penting: 
• Fase eksentrik, ketika otot mengalami peregangan awal. 
• Fase amortisasi, yaitu waktu singkat ketika otot berubah dari peregangan ke kontraksi. 
• Fase konsentrik, yaitu kontraksi eksplosif yang menghasilkan tenaga. 
Semakin singkat fase amortisasi, semakin besar tenaga yang dihasilkan otot. Hal ini menjadi 
dasar mengapa latihan plyometric sangat efektif meningkatkan power tungkai. 

2. Adaptasi Neuromuskular. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan plyometric 
memberikan adaptasi signifikan pada sistem saraf dan otot, seperti: 
• Peningkatan firing rate motor unit. 
• Rekrutmen serabut otot tipe II (fast-twitch). 
• Peningkatan efisiensi koordinasi intramuskular dan intermuskular. 
• Peningkatan elastisitas jaringan tendon dan otot. 
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Adaptasi ini membuat otot mampu mengontraksi lebih cepat dan lebih kuat ketika 
melakukan gerakan eksplosif seperti lompat dan sprint. 

3. Dampak Latihan Plyometric terhadap Power Tungkai. Hasil penelitian memperlihatkan 
adanya peningkatan rata-rata vertical jump mahasiswa sebesar 8 cm setelah mengikuti 
program latihan selama empat minggu. Hal ini menunjukkan bahwa latihan plyometric 
mampu: 
• Meningkatkan daya ledak tungkai 
• Memperbaiki kontrol neuromuskular 
• Memperkuat komponen elastis jaringan otot 
• Meningkatkan efisiensi SSC 

4. Kesesuaian dengan Penelitian Terdahulu. Temuan ini memperkuat hasil penelitian 
sebelumnya yang menyebutkan bahwa: 
• Contoh 1: Plyometric meningkatkan explosive power atlet pemula (Carter, 2017). 
• Contoh 2: Program plyometric 6 minggu meningkatkan tinggi loncatan hingga 12% pada  
mahasiswa olahraga (Miller et al., 2018). 
• Contoh a: Plyometric berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan sprint (Rahman, 

2020). 
• Contoh b: SSC efektif meningkatkan respons saraf dalam aktivitas lompatan (Susanto, 

2021). 
Konsistensi hasil ini memperlihatkan bahwa latihan plyometric merupakan metode yang 
dapat diterapkan secara universal dalam peningkatan kemampuan eksplosif baik pada atlet 
maupun mahasiswa pendidikan olahraga. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 
bahwa latihan plyometric memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan power 
tungkai mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Negeri Medan. Hal ini 
dibuktikan dengan adanya peningkatan nilai vertical jump secara konsisten pada seluruh 
peserta setelah mengikuti program latihan selama empat minggu. Peningkatan ini 
menunjukkan adanya adaptasi neuromuskular berupa peningkatan firing rate motor unit, 
efisiensi stretch-shortening cycle (SSC), serta penguatan komponen elastis otot dan tendon. 
Hasil penelitian ini sekaligus menjawab pertanyaan penelitian bahwa terdapat perbedaan 
signifikan antara hasil pretest dan posttest mahasiswa, serta mengonfirmasi bahwa latihan 
plyometric efektif digunakan sebagai metode latihan dalam pembelajaran Dasar Atletik. Oleh 
karena itu, latihan plyometric dapat direkomendasikan untuk menjadi bagian dari kurikulum 
pelatihan fisik mahasiswa, terutama pada kegiatan yang menuntut daya ledak dan kemampuan 
eksplosif. Berdasarkan hasil analisis data pretest dan posttest serta uji statistik yang telah 
dilakukan, penulis berargumen bahwa latihan plyometric terbukti memberikan pengaruh 
signifikan terhadap peningkatan power tungkai mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga 
Universitas Negeri Medan. Peningkatan nilai vertical jump yang terjadi pada seluruh peserta 
menunjukkan bahwa latihan berbasis stretch-shortening cycle mampu meningkatkan 
kemampuan eksplosif otot tungkai secara efektif. Hasil ini sekaligus menjawab pertanyaan 
penelitian bahwa terdapat perbedaan yang nyata antara kemampuan power tungkai sebelum 
dan sesudah diberikan latihan plyometric, dan perubahan tersebut berada pada kategori 
peningkatan yang substansial. Temuan ini juga memperkuat fokus permasalahan yang 
sebelumnya diidentifikasi, yaitu rendahnya kemampuan eksplosif sebagian mahasiswa serta 
terbatasnya penggunaan metode latihan eksplosif dalam pembelajaran Dasar Atletik. Power 
tungkai merupakan unsur penting dalam berbagai aktivitas olahraga, seperti atletik, permainan 
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bola, hingga bela diri. Kemampuan menghasilkan tenaga eksplosif sangat berpengaruh 
terhadap performa. Dalam dunia pendidikan olahraga, mahasiswa perlu memiliki pemahaman 
teoretis dan fisik. Latihan plyometric adalah metode yang efektif meningkatkan power melalui 
stretch-shortening cycle. Namun penelitian pada mahasiswa UNIMED masih terbatas. 
Penelitian ini bertujuan mengisi gap tersebut. 
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