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ABSTRAK

Latar Belakang : Aktivitas fisik penting dilakukan karena gaya hidup sedenter
menjadi salah satu penyebab munculnya berbagai permasalahan kesehatan di dunia.
Pentingnya melakukan aktivitas fisik salah satunya dapat meningkatkan kesehatan
mental, kualitas hidup dan kesejahteraan. beraktivitas fisik secara signifikan
berdampak positif pada mood seseorang. Latihan plyometrics dan aerobik merupakan
aktivitas fisik yang populer dilakukan, namun membandingkan efek keduanya dalam
meningkatkan fungsi kognitif khususnya domain mood belum pernah dilakukan.

Tujuan : Mengetahui perbandingan tingkat mood antara kelompok dengan latihan
Plyometrics dan kelompok dengan latihan Aerobik pada mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Diponegoro.

Metode : Penelitian ini adalah penelitian eksperimental dengan parallel 3 groups pre
and post-test design. Subjek penelitian adalah 45 mahasiswa kedokteran UNDIP yang
dipilih dengan cara purposive sampling dan dikelompokkan menjadi 3 kelompok
secara random. Kelompok kontrol tanpa perlakuan (n=15), kelompok perlakuan
plyometrics (n=15), dan kelompok perlakuan aerobik (n=15). Kelompok perlakuan
melakukan aktivitas fisik selama 6 minggu. Tingkat suasana hati (mood) diukur
sebelum dan setelah intervensi menggunakan Profile Of Mood States (POMS).
Semakin baik mood seseorang maka semakin rendah skor Total Mood Disorder
(TMD) yang diperoleh.

Hasil : Skor TMD (pre-test ke post-test) pada kelompok plyometrics (p<0,001)
maupun aerobik (p=0,001) sama-sama mengalami penurunan yang signifikan.
Namun, tidak didapatkan perbedaan yang bermakna antara skor post-test TMD
kelompok perlakuan plyometrics dibanding dengan kelompok perlakuan aerobik.
Selisih skor TMD antar kelompok menunjukkan hasil yang bermakna antara
kelompok plyometrics dan kontrol (p=0,002) serta antara kelompok aerobik dan
kontrol (p=0,001). Namun, tidak didapatkan nilai yang bermakna pada selisih skor
TMD antara kelompok plyometrics dan aerobik (0,589).

Kesimpulan: Latihan plyometrics maupun aerobik sebanyak 2 kali dalam seminggu
selama 6 minggu terbukti efektif meningkatkan suasana hati (mood) seseorang.
Namun antara keduanya tidak menunjukkan secara bermakna mana yang lebih
unggul dalam meningkatkan skor mood.

Kata kunci: Plyometrics, Aerobik, Mood, Profil Of Mood Disorder, Total Mood
Disorder.
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ABSTRACT

Background: Physical activity is important to do because a sedentary lifestyle is one
of the causes of various health problems in the world. One of the importance of
physical activity is to improve mental health, quality of life and well-being. Physical
activity significantly has a positive impact on a person's mood. Plyometrics and
aerobic exercises are popular physical activities, but comparing the effects of both in
improving cognitive function, especially in the mood domain, has never been done.

Objective: To analyze mood differences between the group with plyometrics exercise
and the group with aerobic exercise in students of the Faculty of Medicine,
Diponegoro University.

Methods: This study is an experimental study with parallel 3 groups pre and post-test
design. The research subjects were 45 UNDIP medical students who were selected by
purposive sampling and grouped into 3 groups randomly. The untreated control
group (n = 15), the plyometrics treatment group (n =15), and the aerobic treatment
group (n = 15). The treatment group did physical activity for 6 weeks. Mood levels
were measured before and after the intervention using the Profile Of Mood States
(POMS). The better a person's mood, the lower the Total Mood Disorder (TMD)
score is obtained.

Results: TMD scores (pre-test to post-test) in the plyometrics (p <0.001) and aerobic
(p = 0.001) groups both experienced a significant decrease. However, there was no
significant difference between the TMD post-test scores in the plyometrics treatment
group and the aerobic treatment group. The difference of TMD scores between
groups showed significant results between the plyometrics and control groups (p =
0.002) and between the aerobic and control groups (p = 0.001). However, there was
no significant difference in TMD scores between the plyometrics and aerobic groups
(0.589).

Conclusion: Plyometrics and aerobic exercise has a similar effect on improving
mood score.

Keywords: Plyometrics, Aerobic, Mood, Profil Of Mood Disorder, Total Mood
Disorder
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