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RINGKASAN 

Muhamad Arsyad Irfani/A810200048. PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC 

TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA SISWA DI 

EKSTRAKURIKULER BOLA VOLI SMP NEGERI 1 SAPTOSARI Skripsi. Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Muhammadiyah Surakarta. Mei, 2024. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui terdapat peningkatan latihan 

plyometric media tangga terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa di 

ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Saptosari. Desain yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Quasi Eksperimen. Subyek dari penelitian ini adalah siswa di 

ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Saptosari, dengan jumlah 20 siswa yang dibagi 

kedalam dua kelompol yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengambilan 

data menggunakan tes, dengan instrument berupa vertical jump test. Teknik analisis data 

menggunakan analisis uji-t, melalui uji prasyara tnormalitas dan homogenitas. Hasil 

pengujian hipotesis menggunakan uji paired sampel T-tes. Hasil analisis statistik paired 

samples t test dari kelompok latihan plyometric media tangga memiliki nilai sig 0.016 < 

0.05 artinya bahwa kelompok kontrol latihan latihan plyometric media tangga ada 

perbedaan yang signifikan antara variabel awal dan variabel akhir. Sedangkan Latihan 

plyometric media tangga  Kelompok Eksperimen memiliki nilai sig 0.000 < 0.05 sehingga 

dapat diartikan terdapat perbedaan yang signifikan antara variabel awal dan variabel 

akhir. Dari hasil perhitungan statistik tersebut walaupun sama-sama meningkat secara 

signifikan, akan tetapi peningkatan pada latihan latihan plyometric menggunakan media 

tangga kelompok eksperimen meningkat lebih banyak dari pada kelompok kontrol yaitu 

awal mulanya nilai rata-rata 46.90 meningkat menjadi 51.80 jumlah peningkatannya 

sebesar 4,9. 

Kata Kunci: Plyometric, Otot Tungkai, Media Tangga, Latihan 
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SUMMARY 

Muhamad Arsyad Irfani/A810200048. THE EFFECT OF PLYOMETRIC EXERCISES 

ON INCREASING LEG MUSCLE POWER IN STUDENTS IN VOLLEYBALL 

EXTRACURRICULAR SMP NEGERI 1 SAPTOSARI Skripsi. Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan, Universitas Muhammadiyah Surakarta. Mei,, 2024. 

This study aims to determine whether there is an increase in ladder media 

plyometric training towards increasing leg muscle power in students in extracurricular 

volleyball at SMP NEGERI 1 SAPTOSARI. The design used in this research was Quasi 

Experimental. The subjects of this research were students in extracurricular volleyball at 

SMP NEGERI 1 SAPTOSARI, with a total of 20 students divided into two groups, namely 

the experimental group and the control group. Data collection uses tests, with an 

instrument in the form of a vertical jump test. The data analysis technique uses t-test 

analysis, through prerequisite tests for normality and homogeneity. Hypothesis testing 

results using paired sample T-test. The results of the statistical analysis of the paired 

samples t test from the media ladder plyometric training group had a sig value of 0.016 

< 0.05, meaning that in the control group doing the media ladder plyometric training 

there was a significant difference between the initial variable and the final variable. 

Meanwhile, the plyometric media ladder training for the Experimental Group has a sig 

value of 0.000 < 0.05, so it can be interpreted that there is a significant difference 

between the initial variable and the final variable. From the results of these statistical 

calculations, although both increased significantly, the increase in plyometric training 

using ladder media in the experimental group increased more than in the control group, 

namely initially the average value was 46.90, increasing to 51.80, the total increase was 

4.9. 

Keywords: Plyometrics, Leg Muscles, Ladder Media, Exercises 
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