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ABSTRAK  

PENGARUH PERBANDINGAN LATIHAN PLIOMETRIK JUMP TO 

BOX DAN SQUAT JUMP TERHADAP POWER OTOT TUNGKAI PADA 

PERMAINAN BOLA VOLI (studi eksperimen pada ekstrakulikuler bolavoli di 

SMK N 2 TASIKMALAYA). Jurusan Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan, Universitas Siliwangi, Tasikmalaya. 

Tujuan  dari penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi tentang 

perbandingan pengaruh latihan pliometrik jump to box dan squat jump terhadap 

power otot tungkai. Metode penelitian yang di gunakan adalah metode 

eksperimen. Instrumen yang di gunakan dalam penelitian ini adalah Vertical jump. 

Dalam penelitian ini di gunakan 20 siswa laki-laki sebagai sampel dari 35 total 

populasi yang ada, teknik yang di gunakan untuk menentukan sampel yaitu 

dengan purposive sampling. Berdasarkan  hasil pengolahan data dengan uji 

statistik, ternyata latihan pliometrik jump to box lebih berpengaruh dari pada 

latihan squat jump terhadap peningkatan power otot tungkai. 

Kata  kunci : pliometrik jump to box, squat jump, power otot tungkai 
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ABSTRACT 

  THE INFLUENCE OF PLYOMETRIC TRAINING JUMP IN BOXES AND 

SQUAT JUMP ON LEG MUSCLE POWER IN VOLLEYBALL GAME, (volleyball 

extracurricular experimental studies in SMK N 2 TASIKMALAYA). Department of 

Physical Education, Faculty of Teacher Training and Education, Siliwangi 

University, Tasikmalaya. 

The purpose of this study was to obtain information about the comparison 

of the effects of jumping to box plyometric exercises and squatting jumps on leg 

muscle strength. The research method used is an experimental method. The 

instrument used in this study was vertical jumping. In this study 20 male students 

were used as a sample of 35 total populations, the technique used to determine the 

sample was purposive sampling. Based on the processing of research results with 

statistical tests, it turns out that jump to box plyometric exercises are more 

influential than squat jump exercises to improve leg muscle strength. 

Keywords: plyometrics jump into the box, squat jump, leg muscle strength 
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