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ABSTRAK

Pengaruh Pemberian Latihan Plyometric Push-Up Terhadap Peningkatan
Power Otot Lengan Mahasiswa Fisioterapi Universitas Airlangga

Gilang Arum Rachmwati, Nuniek Nugraheni S., Kajad

Latar Belakang: Setiap orang diharapkan memiliki tingkat kebugaran yang baik.
Kebugaran f isik m erupakan ke mampuan unt uk m elakukan ke giatan a tau
pekerjaan sehari-hari dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan
kelelahan yangb erlebihand an m asihm empunyai cadangant enaga unt uk
menikmati w aktu s enggang m aupun pe kerjaan yang m endadak s erta b ebas dari
penyakit. Secara umum dari segi fisik, mahasiswa usia remaja akhir dan dewasa
awal berada pada puncak kesehatan, memiliki kekuatan, daya tahan, power, dan
energi y ang m elimpah. Mereka be rada di puncak f ungsi s ensoris d an motoris.
Salah s atu kom ponen k ebugaran m uskuloskeletal t ersebut a dalah power otot.
Mahasiswa fisioterapi s ebaiknya me miliki p ower otot I engan yang ba ik unt uk
melakukan manual terapi maupun terapi lain yang menggunakan ekstremitas atas.
Plyometric push-up digunakan untuk membangun otot, meningkatkan kebugaran,
menguji ke bugaran dan mengukur ke kuatan dari e kstremitas t ubuh ba gian atas.
Hal ini didasarkan pada proses Stretch Shortening Cycle (SSC) yang terjadi pada
latihan plyometric dan tidak didapatkan pada latihan pembebanan pada umumnya.
Tujuan: Membuktikan pengaruh latihan plyometric push up terhadap peningkatan
power otot 1 engan mahasiswa fisioterapi U niversitas A irlangga. Metode: Pre-
eksperimental design dengan one group pre test and post test design. S ampel
penelitian be rjumlah 17 or ang m ahasiswa 1 aki-laki us ia 17 -21 t ahun. Hasil:
Analisis statistik menggunakan paired sample t-test menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang bermakna (p<0,05) pada pengukuran power otot lengan sebelum
dan s esudah diberi 1atihan plyometric push up (p=0,001). Kesimpulan: latihan
plyometric push up selama 3 ka li seminggu dalam 4 m inggu dapat meningkatan
power otot lengan mahasiswa fisioterapi Universitas Airlangga.

Kata kunci : plyometric push up, power otot lengan
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