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Program Latihan Pliometrik 

1. Tentukan kemampuan maksimum setiap sampel selama 10 detik sesuai dengan 

bentuk latihannya.  

2. Catat berapa jumlah yang dapat dilakukan oleh setiap sampel. 

3. Beban latihan dimulai dari 70%, 80%, 90%, hingga 100%. 

Contoh: 

A melakukan jump to box selama 10 detik mampu melakukan sebanyak 10 kali. 

Beban latihan 70% yaitu 7 kali. Latihan menggunakan sistem set. Beban 

ditambah apabila ketiga set nya sampel tersebut mampu melakukan 7. Beban 

ditingkatkan menjadi 80% dan seterusnya. 

Lampiran 1. Program Latihan Pliometrik Menggunakan Alat 

Pertemuan 1 

Kegiatan Waktu 

Pengarahan  5 menit 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

3) Peregangan Dinamis 

15 menit 

Inti 

Test Awal Standing Broad Jump 

60 menit 

Pengenalan Latihan Pliometrik menggunakan alat 

yaitu Jump to Box, Standing Jump Over Barrier, 

dan Hurdle Jump. 

10 menit 

Penutup 

Pendingan  

5 menit 

Pertemuan 2,3, dan 4  

Kegiatan Beban 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 
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3) Peregangan Dinamis 

Inti 

Latihan pliometrik menggunakan alat yaitu Jump 

to Box, Standing Jump Over Barrier, dan Hurdle 

Jump. 

70% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 5, 6, dan 7 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik menggunakan alat yaitu Jump 

to Box, Standing Jump Over Barrier, dan 

Hurdle Jump. 

80% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 8, 9 dan 10 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik menggunakan alat yaitu Jump 

to Box, Standing Jump Over Barrier, dan 

Hurdle Jump. 

90% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 11 dan 12 
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Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik menggunakan alat yaitu Jump 

to Box, Standing Jump Over Barrier, dan 

Hurdle Jump. 

90% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 13, 14, dan 15 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik menggunakan alat yaitu Jump 

to Box, Standing Jump Over Barrier, dan 

Hurdle Jump. 

100% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 16 

Pengarahan   

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Test Akhir Standing Broad Jump 

 

Penutup  
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Lampiran 2. Program Latihan Pliometrik Tanpa Menggunakan Alat 

Pertemuan 1 

Kegiatan Waktu 

Pengarahan  5 menit 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

3) Peregangan Dinamis 

15 menit 

Inti 

Test Awal Standing Broad Jump 

60 menit 

Pengenalan Latihan pliometrik tanpa 

menggunakan alat yaitu Single Leg Speed Hop, 

Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump. 

10 menit 

Penutup 

Pendingan  

5 menit 

Pertemuan 2,3, dan 4  

Kegiatan Beban 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

3) Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu 

Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop, 

dan Split Squat Jump. 

70% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 5, 6, dan 7 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 
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2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

Inti 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu 

Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop, 

dan Split Squat Jump. 

80% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 8, 9 dan 10 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu 

Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop, 

dan Split Squat Jump. 

90% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 11 dan 12 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu 

Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop, 

dan Split Squat Jump. 

90% 

Penutup 

Pendingan  
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Pertemuan 13, 14, dan 15 

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu 

Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop, 

dan Split Squat Jump. 

100% 

Penutup 

Pendingan  

 

Pertemuan 16 

Pengarahan   

Pemanasan 

1) Peregangan Statis 

2) Jogging 

Peregangan Dinamis 

 

Inti 

Test Akhir Standing Broad Jump 

 

Penutup  
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Lampiran 3. Perhitungan Uji Normalitas Data 

Uji Normalitas Data Test Awal Kelompok A 

Hitung n (banyak data), �̅� (rata-rata), 𝒔𝒅 (standar deviasi), dan 𝒔𝒅𝟐 (varians) 

 n �̅� 𝒔𝒅 𝒔𝒅𝟐 

Test Awal 10 2.382 0.0456 0.0021 

 

𝒙𝒊 𝒁𝒊 𝑭(𝒛𝒊) 𝑺(𝒛𝒊) |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 

2.32 -1.35799 0.0885 0.1 0.0115 

2.34 -0.91993 0.1814 0.2 0.0186 

2.35 -0.7009 0.242 0.3 0.0580 

2.36 -0.48187 0.3156 0.4 0.0844 

2.37 -0.26284 0.3974 0.5 0.1026 

2.38 -0.04381 0.484 0.6 0.1160 

2.39 0.175224 0.5675 0.7 0.1325 

2.4 0.394255 0.6517 0.8 0.1483 

2.44 1.270378 0.898 0.9 0.0020 

2.47 1.927469 0.9726 1 0.0274 

 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 =  |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 𝒔𝒊𝒈𝒏𝒊𝒇𝒊𝒌𝒂𝒏   

𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  0,1483 

 

Nilai 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝜶 

0,05 

 𝒏 

10 

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 =  𝐿0,05(10) 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 0,2580 

Uji hipotesis 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

0,1483 

 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

0,2580 

 

 

Kesimpulan 

Tolak Ha , terima H0 

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal. 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 <  𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  
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Uji Normalitas Data Test Akhir Kelompok A 

Hitung n (banyak data), �̅� (rata-rata), 𝒔𝒅 (standar deviasi), dan 𝒔𝒅𝟐 (varians) 

 n �̅� 𝒔𝒅 𝒔𝒅𝟐 

Test Akhir 10 2.47 0,0343 0,0012 

 

𝒙𝒊 𝒁𝒊 𝑭(𝒛𝒊) 𝑺(𝒛𝒊) |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 

2.42 -1.45693 0.0735 0.1 0.0265 

2.42 -1.45693 0.0735 0.2 0.1265 

2.45 -0.58277 0.281 0.3 0.019 

2.46 -0.29139 0.3589 0.4 0.0411 

2.47 1.29E-14 0.5 0.5 0 

2.47 1.29E-14 0.5 0.6 0.1 

2.48 0.291386 0.6141 0.7 0.0859 

2.5 0.874157 0.8078 0.8 0.0078 

2.51 1.165543 0.8777 0.9 0.0223 

2.52 1.456929 0.9265 1 0.0735 

 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 =  |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 𝒔𝒊𝒈𝒏𝒊𝒇𝒊𝒌𝒂𝒏   

𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  0,1265 

 

 

Nilai 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝜶 

0,05 

 𝒏 

10 

 

 

 

 

Uji hipotesis 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

0,1265 

 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 
0,2580 

 

Kesimpulan 

Tolak Ha , terima H0 

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal. 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 <  𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 =  𝐿0,05(10) 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 0,2580 
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Uji Normalitas Data Test Awal Kelompok B 

Hitung n (banyak data), �̅� (rata-rata), 𝒔𝒅 (standar deviasi), dan 𝒔𝒅𝟐 (varians) 

 n �̅� 𝒔𝒅 𝒔𝒅𝟐 

Test Awal 10 2.314 0.0295 0.0009 

 

𝒙𝒊 𝒁𝒊 𝑭(𝒛𝒊) 𝑺(𝒛𝒊) |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 

2.27 -1.49079 0.0681 0.1 0.0319 

2.27 -1.49079 0.0681 0.2 0.1319 

2.3 -0.47434 0.3192 0.3 0.0192 

2.31 -0.13553 0.4483 0.4 0.0483 

2.31 -0.13553 0.4483 0.5 0.0517 

2.32 0.203289 0.5793 0.6 0.0207 

2.32 0.203289 0.5793 0.7 0.1207 

2.33 0.542105 0.7054 0.8 0.0946 

2.35 1.219736 0.8888 0.9 0.0112 

2.36 1.558551 0.9406 1 0.0594 

 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 =  |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 𝒔𝒊𝒈𝒏𝒊𝒇𝒊𝒌𝒂𝒏   

𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  0,1319 

 

Nilai 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝜶 

0,05 

 𝒏 

10 
 

 

 

 

Uji hipotesis 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

0,1319 

 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 
0,2580 

 

Kesimpulan 

Tolak Ha , terima H0 

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal. 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 <  𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝟎,𝟎𝟓(𝟏𝟎) 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 0,2580 

 



54 

 

 

Uji Normalitas Data Test Akhir Kelompok B 

Hitung n (banyak data), �̅� (rata-rata), 𝒔𝒅 (standar deviasi), dan 𝒔𝒅𝟐 (varians) 

 n �̅� 𝒔𝒅 𝒔𝒅𝟐 

Test Akhir 10 2.390 0.0469 0.0022 

 

𝒙𝒊 𝒁𝒊 𝑭(𝒛𝒊) 𝑺(𝒛𝒊) |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 

2.31 -1.70561 0.0582 0.1 0.0418 

2.36 -0.6396 0.2643 0.2 0.0643 

2.37 -0.4264 0.3336 0.3 0.0336 

2.38 -0.2132 0.3974 0.4 0.0026 

2.38 -0.2132 0.3974 0.5 0.1026 

2.38 -0.2132 0.3974 0.6 0.2026 

2.39 9.47E-15 0.4721 0.7 0.2279 

2.4 0.213201 0.5832 0.8 0.2168 

2.45 1.279204 0.8708 0.9 0.0292 

2.48 1.918806 0.9463 0.9 0.0463 

 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 =  |𝑭(𝒛𝒊) −  𝑺(𝒛𝒊) | 𝒔𝒊𝒈𝒏𝒊𝒇𝒊𝒌𝒂𝒏   

𝐿ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  0,2279 

 

Nilai 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝜶 

0,05 

 𝒏 

10 
 

 

 

Uji hipotesis 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 

0,2279 

 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 
0,2580 

 

Kesimpulan 

Tolak Ha , terima H0 

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal. 

 

𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 <  𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍  

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝜶(𝒏) 

𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 =  𝑳𝟎,𝟎𝟓(𝟏𝟎) 

𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 0,2580 
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Lampiran 4. Uji Homogenitas Data 

Kelompok A 

 n �̅� 𝒔𝒅 𝒔𝒅𝟐 

Test Awal 10 2.382 0.0456 0.0021 

Test Akhir 10 2.47 0,0343 0,0012 

 

𝑭𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈=

𝒔𝒅𝒃𝒆𝒔𝒂𝒓
𝟐

𝒔𝒅𝒌𝒆𝒄𝒊𝒍
𝟐  

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔=

0,0021

0,0012
 

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 1,75 

𝑭𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍= 𝑭𝜶(𝑽𝟏;𝑽𝟐)
 

𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 𝐹0,05(10;10)
 

𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 2,97 

 

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔< 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 

Kesimpulan 

Tolak Ha , terima H0 

Artinya kedua varians homogen 

 

Kelompok B 

 n �̅� 𝒔𝒅 𝒔𝒅𝟐 

Test Awal 10 2.314 0.0295 0.0009 

Test Akhir 10 2.390 0.0469 0.0022 

 

𝑭𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈=

𝒔𝒅𝒃𝒆𝒔𝒂𝒓
𝟐

𝒔𝒅𝒌𝒆𝒄𝒊𝒍
𝟐  

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔=

0,0022

0,0009
 

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 2,44 

𝑭𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍= 𝑭𝜶(𝑽𝟏;𝑽𝟐)
 

𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 𝐹0,05(10;10)
 

𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 2,97 

 

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔< 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 

Kesimpulan 

Tolak Ha , terima H0 

Artinya kedua varians homogen 
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Lampiran 5. Uji Hipotesis (Uji t) 

Kelompok A 

Hipotesis yang akan diuji 

Ho: Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan pliometrik 

menggunakan alat dan tanpa menggunakan alat terhadap peningkatan 

power otot tungkai pada ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 2 Tasikmalaya 

Ha: Terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan pliometrik 

menggunakan alat dan tanpa menggunakan alat terhadap peningkatan 

power otot tungkai pada ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 2 Tasikmalaya 

 

𝑠𝑑�̅�𝑎− �̅�𝑏 = √{
(𝑛𝑎 − 1)𝑠𝑑𝑎

2 + (𝑛𝑏 − 1)𝑠𝑑𝑏
2

𝑛𝑎 + 𝑛𝑏 − 2
} 

𝑠𝑑�̅�𝑎− �̅�𝑏 = √{
(10 − 1)0,0021 + (10 − 1)0,0012

10 + 10 − 2
} 

𝑠𝑑�̅�𝑎− �̅�𝑏 =  √0,00165 

𝑠𝑑�̅�𝑎− �̅�𝑏 = 0,041 

 

𝑻𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 = 
�̅�𝒂− �̅�𝒃

𝒔𝒅�̅�𝒂−�̅�𝒃
 √(

𝟏

𝟏𝟎
+

𝟏

𝟏𝟎
)

  

𝑇ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 
2,463− 2,382

0,041 √(
1

10
+

1

10
)

  

𝑇ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 
0,081

0,00902
  

𝑇ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 8,98 

𝑻𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 = t (1 - 
𝟏

𝟐
 ∝) dk 

𝑇𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = t (1 - 
1

2
 0,05) n1+n2-2 

𝑇𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = t (0,975) 18 

𝑇𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 2,10 

 

 

𝑻𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 >  𝑻𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

Berada dalam daerah penolakan hipotesis Ho,maka Ha diterima, 

Sehingga terbukti bahwa penelitian berpengaruh signifikan  
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Kelompok B 

Hipotesis yang akan diuji 

Ho: Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan pliometrik 

menggunakan alat dan tanpa menggunakan alat terhadap peningkatan 

power otot tungkai pada ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 2 Tasikmalaya 

Ha: Terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan pliometrik 

menggunakan alat dan tanpa menggunakan alat terhadap peningkatan 

power otot tungkai pada ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 2 Tasikmalaya 

 

𝑻𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 = 
�̅�𝒂− �̅�𝒃

√𝒔𝒂
𝟐

𝒏
+ 

𝒔𝒃
𝟐

𝒏

  

𝑇ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 
2,390−2,314

√
0,0009

10
+ 

0,0022

10

 

𝑇ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  1,36 

 

𝑻𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 = t (1 - 
𝟏

𝟐
 ∝) dk 

𝑇𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = t (1 - 
1

2
 0,05) n1+n2-2 

𝑇𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = t (0,975) 18 

𝑇𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 2,10 

 

𝑻𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 <  𝑻𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

Berada dalam daerah dalam daerah penerimaan hipotesis,maka H0 diterima, 

Sehingga terbukti bahwa penelitian tidak berpengaruh signifikan  
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Lampiran 6. Tabel Distribusi Normal 
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Lampiran 7. Tabel Uji Homogenitas 
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Lampiran 8. Tabel Uji T 
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Lampiran 9. Surat-surat 

1) SK Bimbingan 
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2) Surat Izin Penelitian/Observasi 
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3) Surat Keterangan Telah Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 10. Dokumentasi Penelitian 

Pertemuan 1 

Kegiatan 

Pengarahan  

 

Inti 

Test Awal Standing Broad Jump 

 

Pertemuan 2, 3, dan 4 

Kegiatan 

Pengenalan Latihan Pliometrik menggunakan alat dan tanpa 

menggunakan alat  
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Latihan pliometrik menggunakan alat Jump to Box, Standing Jump Over 

Barrier, dan Hurdle Jump. 

 

 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu Single Leg Speed Hop, 

Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump. 
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Pertemuan 5, 6, dan 7 

Latihan pliometrik menggunakan alat Jump to Box, Standing Jump Over 

Barrier, dan Hurdle Jump. 

 

 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu Single Leg Speed Hop, 

Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump. 
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Pertemuan 8, 9, 10 

Latihan pliometrik menggunakan alat Jump to Box, Standing Jump Over 

Barrier, dan Hurdle Jump. 

 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu Single Leg Speed Hop, 

Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump. 

 

Pertemuan 11 dan 12 

Latihan pliometrik menggunakan alat Jump to Box, Standing Jump Over 

Barrier, dan Hurdle Jump. 
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Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu Single Leg Speed Hop, 

Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump. 

 

Pertemuan 13, 14, dan 15 

Latihan pliometrik menggunakan alat Jump to Box, Standing Jump Over 

Barrier, dan Hurdle Jump. 

 

 

Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu Single Leg Speed 

Hop, Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump. 
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Pertemuan 16 

Inti 

Test Akhir Standing Broad Jump 

 

 

 

 

 

 

 

 


