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ABSTRAK 

Latar Belakang: Gaya hidup sedenter menjadi salah satu penyebab munculnya 

permasalahan kesehatan didunia. Salah satu cara terhindar dari gaya hidup sedenter 

adalah dengan membiasakan diri berolahraga. Berolahraga dapat memperbaiki 

fungsi-fungsi penting, ingatan, intelektual, serta meningkatkan konsentrasi. Bentuk 

olahraga yang cukup dinikmati saat ini yaitu Plyometrics dan Aerobik. Kedua 

latihan tersebut dapat menjadi solusi untuk meningkatkan konsentrasi.  

Tujuan: Mengetahui perbandingan Latihan Plyometrics dengan Aerobik terhadap 

skor konsentrasi.  

Metode: Penelitian ini merupakan studi kuasi eksperimental dengan pre and post 

test design. Subjek dibagi menjadi tiga kelompok yakni, kelompok kontrol, 

Plyometrics dan Aerobik. Subjek penelitian merupakan mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Diponegoro sebanyak 39 orang laki-laki. Intervensi 

diberikan selama 6 minggu. Setiap minggu terdiri dari dua kali pertemuan. Indikator 

yang dinilai pada penelitian ini adalah tingkat konsentrasi yang diukur 

menggunakan Digit Symbol Substitution Test (DSST), diukur sebelum dan setelah 

menjalani latihan selama 6 minggu. Analisis statistik pada penelitian ini 

menggunakan Paired t-test.  

Hasil: Terdapat perbedaan yang signifikan dari hasil pengukuran konsentrasi antara 

kelompok perlakuan dan kontrol (p=0.00). Skor konsentrasi kelompok perlakuan 

meningkat lebih baik dari pada kelompok kontrol. Skor DSST pada latihan 

Plyometrics adalah 60.00±5.08 dan setelah intervensi menjadi 78.00±2.30. Skor 

DSST pada latihan Aerobik adalah 58.76±4.88 dan setelah intervensi menjadi 

63.07±5.88. Latihan Plyometrics terbukti memiliki efek lebih baik dalam 

meningkatkan konsentrasi dibandingkan dengan latihan Aerobik.  

Kesimpulan: Latihan Plyometrcis dan Aerobik dapat meningkatkan konsentrasi 

pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro dan peningkatan 

yang lebih signifikan terdapat pada kelompok Plyometrics. 

Kata kunci: Latihan Plyometrcis, Latihan Aerobik, DSST, Konsentrasi. 
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ABSTRACT 

Introduction: Sedentary life style had become one of factors causing health 

problem for someone in general. To avoid that condition we could apply some 

exercises regularly. Exercise can improve concentration, memory, and 

intellectuals. The sports enjoyed today are Plyometrics and Aerobics. Both sports 

proved beneficial in improving cognitive function, including concentration.  

Aim: To find out comparison between Plyometric and Aerobic towards 

concentration level.  

Methods: This research applied quasi-experimental study with pre and post-test 

design. There were subjects divided into three groups were control group, 

Plyometrics group and Aerobics group. Medical students of Diponegoro University 

were taken as subjects of the research which consist 39 males. Intervention is given 

for 6 weeks. Each week consists of two meetings. The indicator of this research 

focused on concentration level measured by using Digit Symbol Substitution Test 

(DSST), measured before and after 6 weeks exercise. Statistical analysis of this 

study using Paired t-test.  

Results: There was a significant difference in concentration measurement results 

between treatment and control groups (p=0.00). Treatment group concentration 

scores improved better than control group. The DSST score on Plyometrics 

exercises was 60.00±5.08 and after intervention to 78.00±2.30. The DSST score on 

Aerobic exercises was 58.76±4.88 and after intervention to 63.07±5.88. 

Plyometrics exercises are shown to have better effects in increased concentration 

compared to Aerobic exercises.  

Conclusion: Plyometric and Aerobic exercise were able to enhance concentration 

level with the highest result achieved by Plyometric group. 

Keywords: Plyometrics exercise, Aerobic exercise, DSST, Concentration.
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