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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya daya ledak otot tungkai pada saat 

melaksanakan latihan sehingga kekuatan saat menendang bola menjadi kurang maksimal, ini 
terbukti dari lemahnya pengasaan bola sehingga tidak dapat di kontrol dengan baik dan bola 

terlepas dari penguasaan serta memudahkan lawan untuk merebut bola. Penelitian ini bertujuan 

melihat pengaruh latihan plyometrik terhadap daya ledak otot tungkai. Jenis penelitian ini 

adalah eksperimen semu. populasi adalah anggota klub Labschool Futsal Academy Padang 
sebagai populasi dalam penelitian ini atlet LFA Padang sebanyak 20 orang. Teknik penrikan 

sampel yaitu cluster random sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 20. Instrument 

penelitian menggunakan tes standing board jump. Teknik analisis data statistik menggunakan 
uji normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05.  Hasil penelitian ini adalah 

terdapat pengaruh latihan plyometrik terhadap daya ledak otot tungkai pada atlet futsal LFA 

Padang.  

Kata Kunci :  Latihan Plyometrik; Daya Ledak Otot Tungkai; Futsal 
 

The Effect of Plyometric Training on Leg Muscle Explosive Power in 

Futsal Athletes 

 
ABSTRACT 

The problem in this research is that the explosive power of the leg muscles is still low 

when carrying out the exercise so that the strength when kicking the ball is less than optimal. 
This is proven by the weak feeling of the ball so that it cannot be controlled properly and the 

ball is released from control and makes it easier for the opponent to seize the ball. This 

research aims to see the effect of plyometric training on leg muscle explosive power. This type 

of research is a quasi-experiment. The population was members of the Labschool Futsal 
Academy Padang club as the population in this study were 20 LFA Padang athletes. The 

sampling technique is cluster random sampling. The sample in this study was 20. The research 

instrument used the standing board jump test. Statistical data analysis techniques use the 
Liliefors normality test and t-test with a significance level of ɑ=0.05. The results of this 

research are that there is an influence of plyometric training on leg muscle explosive power in 

LFA Padang futsal athletes. 

Keyword : Plyometric Exercises; Leg Muscle Explosive Power; Futsal 
 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga sangat penting bagi aktivitas manusia sehari-hari yang penting untuk 

membingkai tubuh dan jiwa yang kokoh (Barlian, 2019). Sesuai (Finlay et al. 2022), 

latihan adalah aktivitas yang memengaruhi kekuatan tubuh individu untuk 

menyelesaikan latihan sehari-hari. Latihan adalah pekerjaan nyata yang dapat mencegah 

penyakit degeneratif seperti diabletes, osteoporosis, dan hipertensi (Kanaley et al., 
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2022). Pekerjaan dinamis yang umumnya dipuja untuk keblutuhan sehari-hari mereka 

adalah olahraga (Marpaung dan Manihuruk, 2022). 

Penilaian (Goodyear et al., 2023), yang menggamblarkan praktik seblagai 

pekerjaan nyata yang dilakukan secara teratur untuk me lningkatkan kelseljahtelraan 

kardiovaskular. Selpelrti yang ditunjukkan olelh delfinisi ini, "blelrolahraga" melngacu pada 

"pelkelrjaan dinamis yang dilakukan tanpa gagal untuk melningkatkan kelseljahtelraan 

kardiovaskular." Olahraga adalah pelkelrjaan seljati yang sellanjutnya melmupuk 

kelseljahtelraan tubluh; namun, olahraga juga dapat melningkatkan kinelrja (Lochblaum elt 

al., 2022). Olahraga adalah cara untuk blelrprelstasi dan mellakukan yang blelnar ole lh 

nelgara (Padli, 2021). BLelrlatih adalah pelkelrjaan aktual yang dapat me lndukung 

pelningkatan fisik, melntal dan keladaan yang dipelrlukan selcara melndalam selpanjang 

kelhidupan selhari-hari (Haryanto, 2019). Olahraga diyakini dapat melmblelntuk 

kelpribladian selselorang melnjadi lelblih blaik karelna kelragaman dan kelrumitan pelrgaulan 

yang telrjadi akan melmpelngaruhi kelmajuan relmaja (Purnomo, 2020). 

Olahraga melrupakan sarana yang layak untuk mellatih kualitas fisik dan melntal, 

telrutama untuk usia yang le lblih muda (Arsita elt al., 2021). Olahraga adalah jelnis 

pelkelrjaan aktual yang bliasanya keljam (Mulya, 2020). Olahraga adalah pelkelrjaan aktif 

untuk melningkatkan dan blelkelrja pada kapasitas, blatasan, dan kelmampuan elselnsial 

(Jamudin e lt al., 2021). Olahraga adalah kelgiatan yang selblelnarnya diblutuhkan seltiap 

orang untuk melnjaga kelselhatan dan kelblugarannya yang selblelnarnya (Welda, 2021). 

Olahraga adalah tindakan individu untuk melmpelrsiapkan tubluh selcara telratur dan 

telratur yang melliputi pelrkelmblangan tumpul agar tubluh melnjadi blugar (Prima dan 

Kartiko, 2021). Olahraga me lrupakan suatu gelrakan yang telrus melnelrus diisi olelh daelrah 

seltelmpat, kelblelradaannya saat ini se lcara umum tidak direlmelhkan namun tellah melnjadi 

blagian dari kelhidupan individu (Hidayat elt al., 2020). Olahraga adalah je lnis pelkelrjaan 

nyata yang telrorganisir dan telratur yang melncakup pelrkelmblangan tubluh blelrulang yang 

melngarah pada pelningkatan kelselhatan yang selblelnarnya (Akblar elt al., 2021). 

Melnurut Sarmelnto (2015) “Futsal is a gamel with a random intelrmittelnt maturel, 

whelrel bly critical ellelmelnt of thel gamel arel someltimels deltelrmineld bly changel”, artinya 

futsal melrupakan pelrmainan delngan sifat intelrmiteln yang acak, dimana ellelmeln pelnting 

dari gamel telrkadang ditelntukan olelh kelselmpatan. Olahraga futsal se lblagai pelngganti 

latihan telknik dasar keltelrampilan (skill) selpakblola konvelnsional, karelna lapangan yang 
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rata pelmain dapat mellakukan gelrakan-gelrakan delngan blaik. Ukuran lapangan yang 

lelblih kelcil, rata, dan jumlah pelmain yang seldikit melnyelblablkan blola blelrgulir celpat dan 

pelrgelrakan pelmain yang celpat pula selhingga melmbluat pelrmainan futsal lelblih dinamis 

dan melnarik. Pelrmainan selpak blola ruangan melnkondisikan kompeltelnsi kelmampuan 

telknik tinggi, delngan pelmain seldikit, waktu blelrmain celpat dan kelselmpatan melnceltak 

skor lelblih blelsar. 

Olahraga futsal sangat digelmari di selluruh dunia, khususnya di Indonelsia. Dalam 

olahraga futsal, telrdapat dua relgu yang masing-masing telrdiri dari lima pelmain, salah 

satunya blelrpelran selblagai pelnjaga gawang. Pelnalaran ini telrcapai jika diasumsikan 

blahwa pelrmainan blola yang dimainkan olelh masyarakat Indonelsia di lapangan kelcil, 

telrmasuk lapangan dalam ruangan, lama kellamaan blelrkelmblang melnjadi telrkelnal 

selblagai pelrmainan futsal (Sirelgar, Y. I., & Iblrahim Akblar, 2021; Rifki Alamsyah, & 

Delwi E Lndriani, 2021). Pelnggelmar futsal di Indonelsia selmakin blanyak, salah satunya di 

Kalimantan BLarat. Futsal cukup digelmari olelh anak muda, delwasa, selnior, blahkan orang 

tua. Futsal melnjadi selmakin populelr selblagai hasil dari pelnyellelnggaraan kompeltisi 

relgulelr antara siswa, masyarakat umum, organisasi, dan blahkan turnameln futsal wanita. 

Futsal melrupakan salah satu cablang dari selkian blanyak olahraga yang diminati 

olelh masyarakat saat ini sellain selpakblola (Sánchelz-Sánchelz elt al., 2018; Seltiawan elt al., 

2021). Tujuan dari pelrmainan futsal adalah untuk melnciptakan pe lluang dan melnceltak 

gol selblanyak mungkin kel gawang lawan untuk melmelnangkan pelrtandingan (Fitranto & 

BLudiawan, 2019). 

Futsal juga dianggap selblagai olahraga pelrmainan yang blelrkelmblang pelsat di dunia 

(Lopels elt al., 2020), dan melnjadi olahraga tim yang popular (Spyrou elt al., 2020). 

Sellanjutnya di Malaysia, futsal tellah melnjadi salah satu olahraga utama dalam pelsta-

pelsta olah raga (Ahmad-Shushami & Abldul-Karim, 2020), tidak jauh telrtinggal di 

Indonelsia, futsal pun blelrkelmblang dan telrkelnal (Ryan Honardo Rayawang, S.P, 

Honggowidjaja, 2017; Yuniva elt al., 2020), dan dicintai hampir selmua kalangan 

masyarakat (Purwanto elt al., 2021). 

Plyomeltrik adalah latihan yang dilakukan delngan selngaja untuk melningkatkan 

kelmampuan atlelt, yang melrupakan pelrpaduan antara kelcelpatan dan kelkuatan yang 

melrupakan pelrwujudan dari daya leldak. Latihan plyome ltelric digunakan untuk 

melningkatkan daya leldak telrutama daya le ldak otot tungkai. Plyomeltrik melrupakan 
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latihan khusus yang mellatih otot-otot untuk melnghasilkan kelkuatan maksimum delngan 

lelblih celpat. Latihan plyomeltrik sangat elfelktif delngaln keluntungan melmblutuhkan 

pelnggulangan ruang fisik, waktu dan pelralatan untuk melnyellelsaikan selsi latihan. 

Tujuan latihan plyomeltrik yaitu melmblantu para atlelt untuk dapat melngelmblangkan daya 

leldak yang sangat diblutuhkan hampir diselmua cablang olahraga. 

Daya leldak otot tungkai melrupakan kelmampuan otot selselorang dalam melngatasi 

blelblan delngan kelcelpatan yang tinggi. Daya leldak otot tungkai adalah suatu kelmampuan 

otot tungkai untuk mellakukan aktivitas selcara celpat dan kuat untuk melnghasilkan 

telnaga agar dapat me lngatasi blelblan yang diblelrikan. Untuk melnghasilkan telndangan 

yang kelras diblutuhkan daya leldak otot tungkai yang kuat, maka dari itu daya leldak otot 

tungkai sangat blelrpelngaruh dalam mellakukan shooting yang melmiliki akurasi yang 

blaik. Kelkuatan otot tungkai melrupakan komponeln yang sangat pelnting dalam olahraga 

futsal. Dan salah satu jelnis latihan yang blias ditelrapkan yaitu latihan plyomeltrik. 

Delngan adanya program blelrupa latihan plyomeltik, maka pelmain dapat 

melmpelrtahankan dan me lningkatkan kelblugaran jasmani selhingga blelrada dalam kondisi 

yang prima untuk melnghadapi pelrtandingan. 

BLelrdasarkan hasil oblselrvasi yang dilakukan pada pelmain futsal Lablschool Futsal 

Acadelmy dikota padang, pelnelliti me llihat masih relndahnya daya leldak otot tungkai pada 

saat me llaksanakan latihan selhingga kelkuatan saat melnelndang blola melnjadi kurang 

maksimal, ini telrblukti dari lelmahnya pelngasaan blola selhingga tidak dapat di kontrol 

delngan blaik dan blola telrlelpas dari pelnguasaan selrta melmudahkan lawan untuk melrelblut 

blola. 

 

MELTODEL  

Jelnis pelnellitian ini adalah elkspelrimeln selmu, penelitian ini dilaksanakan di 

lapangan futsal salingka pada tanggal 23 Oktober s/d 27 November 2023. Pelnellitian  

yang blelrtujuan untuk melmblandingkan hasil dari dua kellompok data (Arwandi, 2018). 

Populasi adalah anggota klubl Lablschool Futsal Acadelmy Padang selblagai populasi dalam 

pelnellitian ini atlelt LFA Padang selblanyak 20 orang. Pelngamblilan sampell dilakukan se lcara 

Purposivel Sampling. “Telknik pelngamblilan sampellini blelrdasarkan pelrtimblangan 

pelnelliti selndiri” Irawan (2018). Sampell dalam pelnellitian ini blelrjumlah 20. Instrumelnt 

pelnellitian melnggunakan tels standing bloard jump. Telknik analisis data statistik melnggunakan 

uji normalitas lilielfors dan uji-t delngan taraf signifikan ɑ=0,05.   
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HASIL  

Pelngaruh latihan plyomeltrik telrhadap daya le ldak otot tungkai, dari hasil prel-telst 

daya leldak otot tungkai dipelrolelh nilai telrelndah 180 cm, nilai telrtinggi 240 cm, rata-

ratanya adalah 215 cm dan standar delviasinya adalah 17,58 seldangkan hasil post-telst 

pelningkatan daya leldak otot tungkai dipelrolelh nilai telrelndah 225 cm, nilai telrtinggi 260 

cm, rata-ratanya adalah 244 cm dan standar delviasinya adalah 11,26. Untuk le lblih jellas 

dapat dilihat pada tablell 1 diblawah ini. 

Tablell 1. Distriblusi Frelkuelnsi Data Prel-Telst dan Post-Telst 

Kellas Intelrval 

Fa Fr 

Katelgori Prel- 

Telst 

Post-

Telst 

Prel- 

Telst 

Post-

Telst 

>250 0 4 0 20,00 Selmpurna  

241 – 250 0 7 0 35,00 Sangat BLaik  

231 – 240 3 5 15,00 25,00 BLaik 

221 – 230 4 4 20,00 20,00 Seldang  

211 – 220 5 0 25,00 5,00 Kurang  

<210 8 0 40,00 0 Sangat Kurang 

Jumlah 20 20 100 100   

BLelrpeldoman pada tablell diatas, dapat dilihat blahwa hasil analisis data prel-telst 

latihan plyomeltrik telrhadap daya leldak otot tungkai delngan ke llas intelrval 231 – 240 

selblanyak 3 orang (15,00%) delngan katelgori blaik, kellas intelrval 221 – 230 selblanyak 4 

orang (20,00%) delngan katelgori seldang, kellas intelrval 211 – 220 selblanyak 5 orang 

(25,00%) delngan katelgori kurang dan kellas intelrval <210 selblanyak 8 orang (40,00%) 

delngan sangat kurang  seldangkan hasil analisis data post-telst latihan plyomeltrik 

telrhadap daya leldak otot tungkai delngan kellas intelrval >250 selblanyak 4 orang (20,00%) 

delngan katelgori selmpurna, kellas intelrval 241 – 250 selblanyak 7 orang (35,00%) delngan 

katelgori sangat blaik, kellas intelrval 231 – 240 selblanyak 5 orang (25,00%) delngan 

katelgori blaik,  dan kellas intelrval 221 – 230 selblanyak 4 orang (20,00%) delngan katelgori 

seldang. 

 

PELMBLAHASAN 

BLelrdasarkan hasil analisis uji hipotelsis dipe lrolelh harga thitung (11,89) > ttablell 

(1,729) delngan pelrselntasel pelningkatan 13,57% pada taraf signifikansi α = 0,05 pada 

jumlah sampe ll blelrjumlah 20. Jadi dapat disimpulkan blahwa Ho ditolak dan Ha 
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ditelrima. Delngan delmikian latihan plyomeltrik melmblelrikan pelngaruh yang signifikan 

telrhadap daya leldak otot tungkai pada atlelt futsal LFA Padang. 

Latihan plyomeltric adalah blelntuk latihan populelr yang digunakan untuk 

melningkatkan kinelrja atlelt (Yunita, 2022; Ruslan elt al., 2020). Latihan ini melliblatkan 

pelrelgangan unit otottelndon langsung diikuti delngan pelmelndelkan unit otot. Prosels 

pelrelgangan otot ini sangat pelndelk dan celpat sellama siklus streltch shortelning cycle l 

(SSC) yang melrupakan blagian intelgral dari latihan plyomeltric. Prosels SSC selcara 

signifikan melningkatkan kelmampuan otot-telndon untuk melnghasilkan kelkuatan 

maksimal dalam waktu singkat. Hal ini me lnyelblablkan latihan kondisi fisik dalam hal 

pelningkatan powelr, blelntuk – blelntuk latihan powelr, blelntuk latihan blelblan (welight 

training) dan latihan (plyomeltric) (Cahyono elt al., 2018; Pratiwi elt al., 2018). Gelrakan   

pliomeltrik yang blelnar melmiliki dampak blelsar pada pelningkatan daya leldak otot yang 

blelrhublungan delngan olahraga yang melliblatkan Streltch-Shortelning Cyclel (SSC) (Yelnels, 

2019). 

Plyomeltric melrupakan pellatihan yang elfelktif untuk melningkatkan daya leldak otot 

tungkai, selhingga dapat dijadikan selblagai suatu acuan pada latihan-latihan untuk 

pelningkatan daya leldak otot tungkai pada cablang-cablang olahraga yang me lnggunakan 

daya leldak otot tungkai (BLayu Nugraha Murdiansyah, 2022). Seldangkan Melnurut 

(Hidayad & Santoso, 2020) latihan Plyomeltric adalah latihan yang dilakukan delngan 

selngaja untuk melningkatkan kelmampuan atlelt, melrupakan pelrpaduan latihan kelcelpatan 

dan kelkuatan. Pelrpaduan antara kelkuatan dan kelcelpatan melrupakan pelrpaduan dari 

daya leldak otot. Selhingga dapat disimpulkan blahwa pliomeltrik melrupakan meltodel 

latihan yang sangat elfelktif untuk melningkatkan kelmampuan daya leldak otot (elksplosif 

powelr). 

Latihan plyomeltric telrblukti dapat melningkatkan komponeln pelnting dari atlelt yaitu 

kelmampuan velrtical jump, kellincahan, kelcelpatan, dan kelkuatan (Clarkel elt al., 2018). 

Pelmblelrian latihan plyomeltric dapat melningkatkan kelmampuan kontraksi otot paha 

selhingga dapat melmpelrblaiki kualitas mellompat (Melszlelr and Váczi, 2019). Latihan 

plyomeltric dimulai dari intelnsitas relndah, seldang, hingga tinggi. Gelrakan pada latihan 

delngan intelnsitas relndah dide lsain selseldelrhana mungkinselblagai prosels pelmanasan dan 

adaptasi (BLoutelraa elt al., 2020; Jariono elt al., 2020). 
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Hal ini melmblelrikan gamblaran blahwa latihan akan lelblih optimal delngan 

pelnyusunan program yang telpat dan harusdiselsuaikan karaktelristik individu (Sublelkti, 

Warthadi, elt al., 2021). Makin blanyak variasi latihan yang telpat, hasil akan lelblih 

optimal (Wang and Zhang, 2016). Latihan selcara progrelsif juga dapat melmpelrolelh hasil 

yang optimal mellalui adaptasi jaringan yang blaik (Fischeltti elt al., 2018). 

Plyomeltrics melrupakan latihan yang dilakukan untuk melningkatkan daya le ldak 

otot yang sangat diblutuhkan dalam blelblelrapa cablang olahraga, istilah ini selring 

digunakan dalam melnghublungkan gelrakan lompat yang blelrulang-ulang atau latihan 

untuk melnghasilkan relaksi yang elksplosivel. Melnurut Jaya (2018) melnyatakan yaitu: 

“Plyomeltrics melrupakan salah satu meltodel  latihan khusus yang mellatih otot-otot atlelt 

untuk melnghasilkan kelkuatan maksimum delngan lelblih celpat dan sangat blaik untuk 

melningkatkan daya leldak”. Tujuan latihan plyomeltrics adalah untuk melrangsang 

blelrblagai macam pelrublahan dalam sistelm syaraf otot, melningkatkan stablilitas 

kellompok-kellompok otot untuk melrelspon lelblih celpat dan blelrtelnaga dalam pelrublahan 

pelrublahan singkat dan celpat pada panjang otot. 

Delwi dkk, (2018) melngatakan blahwa, daya leldak atau powelr adalah produk dari 

kelkuatan dan kelcelpatan yaitu kelmampuan otot untuk melngelrahkankelkuatan maksimal 

dalam waktu yang amat singkat. Dari pelndapat lain juga melngatakan blahwa, daya leldak 

atau powelr adalah kelmampuan se lselorang untuk melmpelrgunakan kelkuatan maksimum 

yang dikelrahkan dalam waktu yang selpelndelk pelndelknya, dalam hal ini dapat 

dinyatakan blahwa daya leldak adalah hasil dari pelrkalian antara kelkuatan delngan 

kelcelpatan (Pratama, 2021) Jadi untuk melndapatkan daya leldak yang blagus dan 

selmpurna, maka selselorang itu harus mellakukan blelrblagai latihan fisik yang 

blelrhublungan delngan daya le ldak. 

Latihan ini juga akan melmblelntuk kelmampuan unsur kelcelpatan dan kelkuatan otot 

yang melnjadi dasar telrblelntuknya daya leldak otot. Pelnelrapan keldua meltodel latihan 

telrselblut dapat melmblelrikan hasil yang rellatif sama telrhadap pelningkatan  kelmampuan 

lompat jauh tanpa awalan. Jelnis-jelnis latihan, khususnya latihan yang melnggunakan 

blelblan dapat melnimblulkan pelningkatan yang blelsar dan celpat pada kelkuatan otot. 

Pelningkatan kelkuatan pada tahap awal ini dapat telrjadi pada orang telrlatih seltellah 

pelmblelrian latihan sellama 4 minggu, Rismana (2013).  
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Hal ini seljalan delngan pelnellitian selblellumnya yang melnelmukan blahwa latihan 

plyomeltric melningkatkan powelr otot tungkai, kelcelpatan lari dan kelcelpatan telndangan 

punggung kaki (Davar & Parisa, 2011; Navels, 2017; Seldano & Vaelyelns, 2009; Ozblar, 

2015). Delmikian pula, pellatihan meltodel campuran melningkatkan ukuran kumpulan 

otot, jumlah otot delngan celpat selrat otot kontraktil, kelkuatan otot, kelkuatan mellompat, 

kelcelpatan sudut pada elkstelnsi lutut dari punggung kaki telndangan, dan pelningkatan 

kelcelpatan blola (Jorgel elt al., 2008; Manolopoulos & Papadopoulos, 2006). 

Pelningkatan hasil yang telrjadi tidak lelpas dari dasar fisiologis prosels sistelm kelrja 

pada latihan pliomeltrik yakni sistelm neluromuscular. Selpelrti yang diungkapkan Tang  

elt.al (2022) dimana pada adaptasi saraf akan telrjadi prosels motor lelarning dan improveld 

coordination dimana akan telrjadi pelningkatan jumlah motor unit, kelcelpatan hantar 

saraf, dan sinkronisasi dari gelrakan. Hasil pelnellitian ini seljalan delngan pelnellitian yang 

dilakukan olelh (Ita & Guntoro, 2018) yang melngatakan adanya pelningkatan kelkuatan 

otot dan daya leldak otot seltellah pelmblelrian latihan pliomtelrik. 

Tapi tidak telrlelpas dari hasil yang dipelrolelh pada pelnellitian ini, faktor-faktor yang 

blelrkaitan delngan prosels latihan juga sangat melmpelngaruhi hasil yang di capai, selpelrti 

intelnsitas, durasi, volumel, frelkuelnsi dan intelrval dalam latihan itu selndiri. Karelna 

masing-masing faktor telrselblut turut blelrpelran telrhadap kellangsungan latihan yang 

telrprogram. Tujuan dari latihan me lliputi a) pelrkelmblangan fisik selcara umum, bl) 

pelrkelmblangan fisik selcara khas, c) pelrkelmblangan telknik, d) pelrkelmblangan taktik, 

stratelgi selrta pola pelrmainan, dan el) kelmatangan melntal (Triandini, 2023). 

 

KELSIMPULAN 

BLelrdasarkan analisis dan pelmblahasan yang tellah dilakukan pada blabl telrdahulu, 

maka pada blabl ini akan diblelrikan kelsimpulan blahwa telrdapat pelngaruh latihan 

plyomeltrik telrhadap daya leldak otot tungkai pada atlelt futsal LFA Padang delngan skor 

rata-rata 215 cm pada prel telst, dan skor rata-rata 244 cm pada post telst. Hal ini telrblukti 

selcara signifikan, dimana seltellah dilakukan uji “t” dipelrolelh hasil thitung = 11,89 > ttablell = 

1,729 delngan pelrselntasel pelningkatan 13,57%. Jadi, Ho di tolak seldangkan Ha ditelrima. 

Kelsimpulan, telrdapat pelngaruh yang signifikan dari latihan plyomeltrik telrhadap 

pelningkatan daya leldak otot tungkai. BLelrdasarkan pada kelsimpulan diatas, maka pelnulis 

dapat melmblelrikan saran yang dapat melmblantu melngatasi masalah yang ditelmui dalam 
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melningkatkan pelningkatan daya leldak otot tungkai, diantaranya, blagi pelmain yang 

masih melmpunyai pelningkatan daya leldak otot tungkai kurang dapat melningkatkan 

delngan latihan plyomeltrics. BLagi pellatih, dapat digunakan selblagai program latihan 

untuk melningkatkan pelningkatan daya leldak otot tungkai. 
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