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ABSTRAK 

Latar Belakang. Latihan plyometrics merupakan latihan yang belum terlalu 
dikenal masyarakat umum, menerapkan siklus stretch-shortening dari otot yang 
didesain untuk melatih daya ledak otot. Di sisi lain, latihan aerobik adalah latihan 
fisik intensitas rendah hingga tinggi yang mengandalkan proses metabolisme yang 
sudah sangat dikenal dan sering dipraktikkan oleh masyarakat umum. Keduanya 
terbukti telah bermanfaat untuk meningkatkan fungsi kognitif, termasuk tingkat 
atensi. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membandingkan efek dari latihan 
plyometrics dengan latihan aerobik terhadap peningkatan atensi pada dewasa muda. 
Metode. Penelitian ini merupakan studi kuasi eksperimental dengan pre and post 
test design, dimana subjek penelitian dibagi atas tiga kelompok yakni, kelompok 
kontrol, kelompok perlakuan latihan plyometrics, dan kelompok latihan aerobik 
berupa latihan 20 meters Multistage Shuttle Test (20mMST). Subjek penelitian 
merupakan mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro sebanyak 54 
orang berjenis kelamin laki-laki. Pada kelompok perlakuan akan diberikan latihan 
selama 6 minggu lamanya. Setiap minggunya latihan ini terdiri dari dua kali 
pertemuan. Indikator yang dinilai pada penelitian ini adalah tingkat atensi yang 
diukur menggunakan Attention Network Test (ANT), diukur sebelum dan setelah 
menjalani latihan selama 6 minggu. 
Hasil. Nilai atensi pada kedua kelompok perlakuan mengalami peningkatan lebih 
baik dari kelompok kontrol. Pada kelompok perlakuan plyometrics, setelah diberi 
perlakuan selama 6 minggu, ketiga komponen atensi yaitu alerting, orienting, dan 
executive control mengalami peningkatan secara signifikan (p < 0,01). Pada 
kelompok perlakuan  aerobik, setelah diberi perlakuan selama 6 minggu, didapati 
peningkatan nilai atensi secara signifikan pada 2 komponen atensi yaitu alerting 
(p<0,01) dan executive control (p=0,01) serta peningkatan nilai pada komponen 
orienting namun perbedaannya tidak signifikan. (p=0,097). Latihan plyometrics 
terbukti lebih baik efeknya dalam peningkatan atensi dibanding latihan aerobik 
dengan perbedaan signifikan hasil pada alerting (p=0,012), orienting (p=0,016), 
dan executive control (p=0,02). 
Kesimpulan. Latihan plyometrics meningkatkan atensi lebih baik dibandingkan 
latihan aerobik. 
 
Kata kunci : latihan plyometrics, latihan aerobik, nilai atensi, attention network test 
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ABSTRACT 

Background. Plyometrics training is a unfamiliar form of training for public 
society, which applies the stretch-shortening  cycle of muscle. This training is 
designed to improve the explosive power of the muscle. In contrary, aerobic 
training is a form of physical exercise, which can be applies from low to high 
intensity that relies on aerobic metabolism. This form of training is already well-
known and highly practical. Both form of trainings are proven to improve cognitive 
function as well, including attention level. The aim of this study is to compare the 
effect of plyometrics training and aerobic training on attention level of young 
adults. 
Methods. A quasi experimental study with pre and post test with control group 
design. The subjects were 54 male, young adults, all are students in Medical 
Faculty of Diponegoro University with age range from 18 to 23 years old. Subjects 
were divided into 3 groups: C (control group), EP1 (experimental plyometrics 
training group), and EP2 (experimental aerobic training group; in a fotm of 
20mMST training) . Both EP groups was given training for 6 weeks, twice a week. 
The indicator of examination was attention level using Attention Networks Test. It 
was measured before training and after 6 weeks of Training. 
Results. Attention score in both of experimental groups is better than the control 
group. In EP1, after 6-weeks of training, all of the attention level component which 
is alerting, orienting, and executive control increases significantly (p<0,01). In 
EP2, after 6 weeks of training, two of three attention level component, increase 
significantly, which is alerting (p<0,01) and executive control (p=0,01). There is 
also an increase in orienting, but not significant (p=0,097). Plyometrics training is 
proven to increase the attention level better than aerobic training, with significant 
increase in alerting (p=0,012), orienting (p=0,016), and executive control (p=0,02)  
Conclusion. Plyometrics training is proven to increase attention level better than 
aerobic training. 
 
Keywords: plyometrics training, aerobic training, attention level, attention 
network test 
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