LAMPIRAN



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 15 menit

1) Peregangan Statis

2) Jogging
3) Peregangan Dinamis

Inti 60 menit

Test Awal Standing Broad Jump

Pengenalan Latihan Pliometrik menggunakan alat 10 menit
yaitu Jump to Box, Standing Jump Over Barrier,

dan Hurdle Jump.

Penutup 5 menit

Pendingan

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

46




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 15 menit

1) Peregangan Statis

2) Jogging
3) Peregangan Dinamis

Inti 60 menit

Test Awal Standing Broad Jump

Pengenalan Latihan pliometrik tanpa 10 menit
menggunakan alat yaitu Single Leg Speed Hop,
Double Leg Speed Hop, dan Split Squat Jump.

Penutup 5 menit

Pendingan

Pertemuan 2,3, dan 4

Kegiatan Beban

Pemanasan
1) Peregangan Statis

2) Jogging
3) Peregangan Dinamis

Inti 70%
Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu
Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop,
dan Split Squat Jump.

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 100%
Latihan pliometrik tanpa menggunakan alat yaitu
Single Leg Speed Hop, Double Leg Speed Hop,
dan Split Squat Jump.

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), X (rata-rata), sd (standar deviasi), dan sd? (varians)

n x sd sd?
Test Awal 10 2.382 0.0456 0.0021
X; Z; Fz S() |Fzp = Sy |
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 Nilai Ltabel
Lhitung = |Fzp — S(zy) | signifikan Ligpet = Lam)
Lnitung = 0,1483 a
0,05
n
10

Ligper = La(n)
Ltaper = Loos10)
Ltabel = 0,2580

Uji hipotesis

Lhitung
0,1483

Ltabel
0,2580

Lhitung < Ltabel

Kesimpulan
Tolak Ha , terima Ho

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal.
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Uji Normalitas Data Test Akhir Kelompok A

Hitung n (banyak data), X (rata-rata), sd (standar deviasi), dan sd? (varians)

n x sd sd?
Test Akhir | 10 2.47 0,0343 0,0012
X Z; Fy Say | |Fap = Sa |
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 Nilai Ltabel
Lhitung = |F(z,) — S(z,—) | signifikan Ltabel = La(n)
Lhitung = 0,1265 a
0,05
n
10

Ligper = La(n)

Ligper = L0,05(10)
Ligper = 0,2580

Uji hipotesis

Lhitung
0,1265 Lhitung < Ltabel

Ltabel
0,2580

Kesimpulan
Tolak Ha , terima Ho

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal.
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Uji Normalitas Data Test Awal Kelompok B

Hitung n (banyak data), X (rata-rata), sd (standar deviasi), dan sd? (varians)

n x sd sd?
Test Awal 10 2.314 0.0295 0.0009
X; Z; e S @) |Fzp = Sap |
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 04 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 Nilai Ltabel
Lhitung = |Fzp — S(zy) | signifikan Ligpet = Lam)
Lnitung = 0,1319 a
0,05
n
10
Ligper = La(n)
Liaper = Loos(10)

Uji hipotesis

Lhitung
0,1319

Ltabel
0,2580

Kesimpulan

Tolak Ha , terima Ho

Lhitung < Ltabel

Ltabel = 0,2580

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal.
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Uji Normalitas Data Test Akhir Kelompok B

Hitung n (banyak data), X (rata-rata), sd (standar deviasi), dan sd? (varians)

n x sd sd?

Test Akhir | 10 2.390 0.0469 0.0022

X Z; F, S(Zi) |F(Zi) — S |

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 Nilai Ltabel

Lhitung = |F(Zi) - S(Zi) | signifikan
Lhitung = 012279

Uji hipotesis

Lhitung
0,2279 Lhitung < Ltabel

Ltabel
0,2580

Kesimpulan
Tolak Ha , terima Ho

Ligper = La(n)

a

0,05
n
10

Ligper = La(n)
Ligper = Loos(10)
Ltabel = 0,2580

Artinya sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal.
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Lampiran 4. Uji Homogenitas Data

Kelompok A
n x sd sd?
Test Awal 10 2.382 0.0456 0.0021
Test Akhir 10 2.47 0,0343 0,0012
Sdlzresar Fiaper- Faw1v2)
Fhitung= T
kecil Ftapel= Fo,05(10;10)
0,0021
Fhitungz m Ftabel: 2,97
Fhitung= 1,75
Fhitung< Ftabel
Kesimpulan
Tolak Ha , terima Ho
Artinya kedua varians homogen
Kelompok B
n x sd sd?
Test Awal 10 2.314 0.0295 0.0009
Test Akhir 10 2.390 0.0469 0.0022
Sd%esar Fiaper= Faw1v2)
Fhitungz ?
kecil Ftapel= Fo,05(10;10)
0,0022
Fhitung= 0,0009 Ftabel= 2,97
Fhitung= 2,44

Fhitung< Ftabel
Kesimpulan
Tolak Ha , terima Ho

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

sdo o = j{(na —1)sd2 + (n, — 1)sd§}

Xa— Xb ng + n, — 2

e j{(1o —1)0,0021 + (10 — 1)0,0012}

10+10—2

Sdga_ Xp — 4/0,00165

Sd)?a_ Xb — 0,041

Xg— X 1
Thitung = bl 1 Tiaper =t (1- 2 «) dk
sdzg-, ||(5715) .
T _ 2,463-2,382 Ttaper = t(1- 2 0,05) n1+n2-2
hitung =~ . -~
0,041 [(35+55) Toaper =t (0,975) 18

M Ttabel = 2,10

Thitung = 0,00902

Thitung =8,98

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

_ Xq— Xp
Thitung -
s2 S%
_’1+_
n n
T _ 2,390-2,314
hitung 00009 0,0022
10 10
Thitung = 1,36

1
Tiaper =t (- 2 o) dk

Teaper = t(1 -7 0,05) nl+n2-2

Ttaper = 1(0,975) 18
Teaper = 2,10

Thitung < Ttabel
Berada dalam daerah dalam daerah penerimaan hipotesis,maka HO diterima,

Sehingga terbukti bahwa penelitian tidak berpengaruh signifikan
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Lampiran 6. Tabel Distribusi Normal

Cumulative Area Under Standard Normal
Curve for Negative Values of:
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Cunulative Area Under Standard
Normal Q.mlgmfior R])sitive Values of:
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Nilai Kritis L Untuk Uji Lilliefors

Taraf Nyata (&)

Ukuran
Sampel 0,01 0,05 0,10 0,15 - | 0,20
n= 4 0417 | 0,381 0352 | 0319 | 0,300
5 0,405 0,337 0,315 | 0,299 | 0,285
6 0,364 0,319 0,294 0,277 | 0,265
7 0,348 0,300 0,276 0,258 | 0,247
8 0,331 0,285 | 0,261 0,244 | 0,233
9 0,311 0,271 0,249 | 0,233 | 0,223
10 0,294 0,258 0,239 | 0,224 | 0,215
11 0,284 0,249 0,230 | 0,217 | 0,206
12 0,275 0,242 0,223 0,212 | 0,199
13 0,268 0,234 0,214 0,202 | 0,190
T4 0,261 0,227 0,207 0,194 | 0,183
15 0,257 0,220 | 0,201 | 0,187 | 0,177
16 0,250 0,213 0,195 | .0,182 | :0,173
1 0,245 0,206 0,289 0,177 | 0,169
18 Go8s 0000 | 0184 0,173 | 0,166
19 0,235 0,195 0,179 0,169 | 0,163
20 - 0,231 0,190 | 0,174 0,166 | 0,160
25 0,200 0,173 0,158 | 0,147 | 0,142
30 0,187 0.161 0,144 0,i36 |- 0,131
1,031 0,886 0,805 | 0,768 | 0,736
n > 30 —_— —e — v —
V' n Vn | Vn Vo Vv n
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Lampiran 7. Tabel Uji Homogenitas

Daftar Nilai Baku F Pada Taraf Kritis 5 dan
Untuk Analisis Sidik Ragam

Daftar nilai baku F pada taref kritis § dan 1 %
Untuk Analisis sidik ragam (Analysis of variance)

1%

V,= Derajat bebas perlakuanilokal kortrol

$ 6 T B 910 11 12 M4 16 W N W0

» M O KXo

M X0 U6 135 N0 WM TN INW M1 N2 M) M M3 N6 @ W o M
4051 4m99 SAUD 5615 S S WM KN KO3 616 6D G106 G4l 61 608 1M K G
1951 15,00 1906 1925 1990 1933 1936 19,37 19,34 1905 1940 1941 19,42 1943 1944 1945 1946 1960
S92 9500 P17 9325 5590 I3 WM 95,35 S0 040 AL 342 9] AL AT M0 5947 M
WIS 955 926 12 501 ASE 556 A RSl AT AT6 KN BD) 360 165 AM KR AW
12 308 246 WL WM 09 VT VA M DD DI D5 WL WL BH W0 X0 X4
Tl 654 639 6Y) 636 616 600 6 G00 SI6 595 391 SET S S0 ST SH ST
TIA0 1800 1635 1599 1557 1921 M40 1450 1466 1454 1445 T 1AM 1415 M@ 19

202 M 29 M 2 M
00 D a5 a2 BE 66

1947 194K 1945 1949 19,50 19,50
VAL A% P8 P 530 99,50

551 K37 8% 45 &84 89
WA WIT WX N M B2

530 566 366 363 S 56

61

5 130 195 1399 1361 1357 13,52 1346 1346
15 A 579 SAL SI9 SI6 495 485 AN ATE AT 400 488 46t 460 456 452 430 440 444 442 480 4% 4D 4
o 1638 1927 1208 1139 1037 10,67 1045 1007 1015 1905 §36 989 OIT 968 555 940 938 I SM IT 1) S o m
6 S55 S04 478 45 439 43 42 &35 410 406 4 400 386 392 AN S g AT 335 3T 391 0@ 6 e
1S3 1092 578 9IS LTS 847 K2S 230 753 I TN T M IS TN T 1T LM UM M 69 6M 650 6%
7 S35 4T 435 a1 397 3 3 3T 368 365 K0 8T 352 3& M4 34 33 34 332 33 A 33 W D
g 1225 935 BAS 783 746 19 OO0 &S K71 662 63 64T 635 63 A3 AT S5 59 SES SE SI5 570 07 548
L] 53 48 407 36 16 350 380 34 LW AN 33 328 3D 30 M3 002 ) 388 M 100 288 2% 1 1w
3 1 EAS 759 201 66 637 61% 600 391 S8 S S6T 556 S48 S36 S 5N S)1 306 500 4% AV 40 4
3 512 426 386 363 34 33T 33 A2 L8 30 NI0 07 302 230 281 260 38 2w 28 177 27 AT M A
2056 800 639 642 608 S50 342 SAT S35 S36 SIE 511 300 437 4M0 ATY 484 438 451 445 a4l 436 433 40
0 49 430 371 348 333 323 304 207 20T AW A% 191 286 282 AT AW AW A0 iM 281 280 1% 285 A
1008 756 635 S8 564 SI0 S 506 435 453 ATK 4TI 460 52 &A1 433 425 AT A1) 425 4m 1% AW W
n M O3S 1SP IM6 530 300 3M 235 230 AR LM AT M 230 268 361 29 28 180 24T S 14 24 0
945 730 622 S0 531 SN7 48 AN A5 A% 440 480 425 21 €10 40 O R 30 3T AT 386 SR A

v, V, = Derajat bebas perlatuanilokal konirol
1 2 3 4 S 6 7 $ 9 10 11 12 14 16 20 4 0 & o Y5 %0 200 00 -
12 475 388 345 326 311 300 252 3 LSO 206 AT A0 164 280 1M 150 248 242 240 236 235 231 2% 20
$33 693 535 SAL 506 431 465 450 43 430 4} 415 409 356 30 AW 300 A6 136 149 346 34 AW 36
3 46T 380 3AI 1K 302 291 2% 1M AT ) 268 160 153 231 46 142 2M AW 182 1 206 1M 12 2
AT &0 A 420 485 482 A4 400 419 410 402 496 335 3TF 367 39 AN 342 A3 330 52 3 318 36
" 40 374 33 11 396 RS 4T AN 28 260 256 253 243 24 LW L85 130 23 1M 2 21 26 14 20
486 651 556 SO0 40 486 425 414 400 294 3E6 IM0 30 3 381 343 38 326 33 0 3N 306 Im %0
15 454 348 339 306 380 1M 20 16 159 255 231 14 14 AM AW 233 2w AE LIS 217 0 48 2@
i uummcxc_.nuomwmmmmmwm 320 332 30T 10 290 ;2 1 2.
16 4 36 334 301 385 LM 266 29 AN 2@ 245 242 23 28 13 2M 230 16 113 39 297 Ank am am
453 620 529 477 44 40 400 33 AT 3@ 36 335 AT 337 128 M N0 M 296 13 286 280 171 8
1" 445 35 320 294 M1 AN 262 2S5 450 245 241 23 233 2 4B M A3 21 30 104 23 LW 1M 196
B40 G611 S 467 434 410 253 AN A5 39 352 345 335 30 316 A0 300 292 3 1M 26 A0 24 248
3 18 441 35S 336 293 377 266 253 351 A6 341 23T I3 239 235 119 218 2 207 306 30 L 1S 134 19
4 60l 500 458 425 481 AES A7 360 3SL 344 O3 33T 309 A A0 2% 20 AW L)L 26 1@ 29 29
9 AN 352 033 290 IM 240 2SS 243 L4 230 236 231 236 2, 415 240 207 20 30 19 14 191 190 1M
418 593 501 450 417 33 ATT A6 35 34D 334 330 A6 332 300 252 AW 2476 AN 3@ 20 M 231
» 43 30 330 287 201 260 252 245 240 235 231 228 2 LIF 12 00 A 199 16 151 130 157 1A LE
210 383 A4S 447 400 37 AT 356 348 5Y) 330 323 M3 305 1% 286 LT 16 188 236 253 247 M e
A 43 37 307 284 26 25 249 242 LI 232 23% 28 220 06 1 208 200 196 193 1M LT 1A 18 LR
102 ST AKT 4% 406 3N 365 3L 340 331 334 007 AT 399 38 2 272 260 388 A5t T 342 20 2%
2 430 344 303 28 266 235 24T 240 13 290 236 1 28 213 20 20 LSS 193 39 1O LA IS 180 LN
2 S22 82 431 339 306 35 A5 135 326 JaK 312 302 2% 353 235 26T 18 A9 246 242 3% 2k 1
o A3 342 308 20 264 383 248 231 AW 2 23 20 234 200 304 200 156 191 143 1M LR 1M 1T LY
M OS6E AT6 426 I3 AL M 341 100 32 316 30 23T 28 1M 270 A 19 e 24 T 228 236




Lampiran 8. Tabel Uji T
Nilai Persentil Untuk Distribusi t

Nilai Persentil
Uptuk Distribusi t
Vs ‘.k
(Bilangan Dalam Badan Daftar Menyatakan tp)

¥ to,us '0,’. t0.075 to.u 'o.so t(),ll) t0.7! t(),'NI ‘0..0 "o.u

6366 3182 1271 631 308 1,376 1000 0727 0325 0,158
992 69 430 292 189 1061 0816 0617 0289 0,142
584 454 318 235 164 0978 0765 0584 0,277 0,137
460 375 278 213 153 0941 0741 0569 0271 0,134

403 336 275 202 148 0920 0,727 0559 0267 0,132
371 314 245 194 144 0906 0,718 0,553 0,265 0,131
35 300 236 19 142 089% 0711 0549 0,263 0,130
33 2980 231 18 140 0889 0,706 0546 0,262 0,130
325 282 226 18 138 0883 0703 0543 0261 0,129

10; 317 276 223 18 137 0879 0,700 0542 0,260 0,129
1"y 3 272 220 18 136 0876 0697 0540 0260 0,129
12] 306 268 218 178 136 0873 0695 0539 0259 0,128
13) 301 265 216 177 135 0870 0694 0538 0,259 0,128
14) 298 262 214 1,76 134 0868 0692 0537 0258 0,128

154.295 260 213 175 134 0866 0691 0536 0258 0,128
16 292 258 212 1,75 134 0865 0690 0535 0258 0,128
171 2% 257 211 1,74 133 0863 0689 0534 025 0,128
18| 288 255 210 1,73 133 0862 0688 0534 0257 0,127
19| 28 254 209 173 133 0861 0688 0533 0257 0127

20( 284 253 209 172 132 0860 0687 0533 0257 0127
21| 283 252 208 172 132 0859.068 0532 0257 0,127
22| 282 25 207 172 132 0858 0686 0532 0,25 0,127
23| 281 25 207 1711 132 0858 0685 0,532 0,25 0,127
24| 280 249 206 171 132 0857 0685 0531 025 0,127

25| 2,79 248 206 171 132 085 0684 0531 0,25 0,127
26 278 248 206 1,71 132 085 0684 0,531 025 0,127
27 2,77 247 205 1,70 1,31 0,85 0684 0531 025 0,127
28| 2,76 247 205 1,70 131 0,85 0683 0530 025 0,127
23| 276 246 204 1,70 131 085 0683 0530 025 0,127

301 275 246 204 1,70 1,31 085 0683 0530 025 0,127
4 2,70 242 202 168 130 085 0681 0529 0255 0,126
60 266 239 200 167 130 0848 0679 0527 025 0,126
120 262 236 198 166 129 0845 0677 0526 0254 0,126
en| 258 233 196 1645 128 0842 0674 0534 0253 0,126

W~ & WK -

Sumber: Metoda Statistika, DR.Sudjana, M.A.,M.Sc., Tarsito, Bandung, 1982
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Lampiran 9. Surat-surat

1) SK Bimbingan

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET. DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS SILIWANGI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
Jalan Sitiwangi No 24 Kota Tasikmalays Kode Pos 46115

Telepon (U265) 330634, 333092 Fakstmil (0265) 325812
Laman | www unsilac o Pose! | infol@ansid ac.1d

KEPUTUSAN DEKAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN UNIVERSITAS SILIWANGI
NOMOR : 2321/UNSS.04/AK/2023
TENTANG
PEMEMBING SKRIPSNTUGAS AKHIR
MAHASISWA JURUSAN PENDIDSIKAN JASMAN|
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN UNIVERSITAS SILIWANG!

DEKAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN UNIVERSITAS SILIWANG|

Manmhang A Batwn Lk ek dalam peny dan p SirpalTugas Akhr bagl matasres
Jmm,—mr*mumhpmm
b mm-mmcmm =3 Deian Fakultas
Kaguruan dan B F [ Shwang!,
Mengingst 1. Usdang-Undarg Repubbk indorests

# Nomor 20 tetvue 2003 tertang Sistem Pendidkan Nasional
b. Nomor 14 tshus 2005 teriang Gury don Dosen;
© Nomor 12 tahen 2012 tentaeg Presddbon Tinggl,
2 P Pom, It sl -
u. Nomor 12 lahun 2006 tenang Standar Naskonol
. Nomor 13 Tatun 2014 temtang Penyelerggarsan Pend Tegp dan Prangel Porguruan Tinggt:

5 K Foskior Shwangt Nomor S280AUNSSKP/2018 tentang Perganghalan Dosen dengen
ugss o bnghungan L Sdwang Penode Tovun 2008 - 2022
G Keputusan Rebtor Universlis SBwangl Nomee 958 SIUS-SUSP 2 VIN2012 tentang Pusatapan Besserys
Blaya Knga Prakies, Semner dan SkepsiTuges Anir bag Mah Fakras K dan ey Py
Unimrstas Sthasngi
MEMUTUSKAN
" e Pomt: ,WMMM.’WMW
Fakultes Kegie D lira; Pondicihan Ui
KESATU 1 ok Repada yarg torsebul dbanah i
1 Nara o..u.e-umlh.numm
NON 0201016702
7 Nama Rictwan Gumila MPd
NDON : 0915059004
Sebaga 3 dalarm ShripsdTugas Akhir, unck mah lersebut & h il
Nama : MUHAMAD SUGIN NOORSIDIC
NPM L 192191125
KEGUA Pelak by, ¥ w«mam-’mm‘-mmom
RETIGA Dsbaer mmslabaandn 1. g Bedanggung jmat kapada Desan.
KEEMPAT WHMWWM!M”WMWNR“!\&MWWM
diperpaniang palng lama urtuk angka wakes 4 bulan.
KELINA o Apatia dalam i akan dad

Tartusan :
1, mmmwrmwmwm 2
2.8 Qabuar 1 alams Keg dan lmw (L Stwengd
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2)  Surat Izin Penelitian/Observasi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET. DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS SILIWANG!

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
Sufan Siliseargi Nuwur 24 TI (1365) 323532 Tax, 323532 Tashatalaya - 46113

E-rmell | Pripsitamu Lo 44 Weh Site - Mgl L &
Nomor - RAUNSR 1OKM.SKOP 2023
Lampéran
Penhal * Tzdm Observasi/Penelitian

Kepada Yihe © Kepala SMKN 2 TASIKMALAYA
Di Tempat

Dalam rangka pemyusunan Skrpst scbagal sslah satu syarst dalam menempuh /
menyelesaiksn program pendadikan, mahasiswa kami

Nama : Mubaunsd Sugil Nooesidig

Nomoe Pekolk 2192191125

Program Stud - Pendidikan Jasmani

bermaksud untuk mengodakan penclitian / observasi di SMKN 2 TASIKMALAYA. Adapun
Jodal Skripsi

Perbandingan Pevgaruh Latiban Pliometsik dengan Alat dan Tanpa Alut tevhadap
Peningkatan Power Otot Tungkas (Stadi Eksperimen Angpota Ekstrkunikuler Futsal
SMKN 2 Tasikinalaya Tahun Ajorn 20232024),

Untuk maksud tersebut di atas, kami mohon bantuan kesediaan Bapak/Tbu agsr mabasiswa
kami dapat memperoleh data yang diperfukan.

Atas segala perhatian dan  partisipasi Bapak/Thu, kamd mengicapkan  terma kasib,

Tastkmalaya, 6 November 2023

an Dekan,
Wakil Dekan Bidang Akademik
dan Ke: iswaan,
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3) Surat Keterangan Telah Melaksanakan Penelitian

PEMERINTAH DAERAH PROVINSI JAWA BARAT

DINAS PENDIDIKAN

CABANG DINAS PENDIDIKAN WILAYAH XII

SMK NEGERI 2 TASIKMALAYA

Jalan Noenoeng Tisnasaputra, Kahuripan - Tawang Telp / Fax (0265) 331839
Website : www.smkn2kotatasik sch.id - E-mail : smkn2kotatasik@gmail.com

TASIKMALAYA - 46115

Nomor
Sifat
Lampiran
Perihal

: lzin Observasi/Penelitian

Tasikmalaya, 6 November 2023

Kepada

: 1604a/421 5/SMKN.2-Cadisdik Wil X11/2023  Yth. Dekan Bidang Akademik
© Penting

dan Kemahasiswaan
Universitas Siliwangi

di
Tempat

Disampaikan dengan hormat, menindakianjuti surat dari FKIP Universitas
Siliwangi Nomor 841/UN58.10/KM.SKOP/2023 tanggal 6 November 2023 perihal
Izin Observasi/Penelitian. Maka dengan ini disampaikan bahwa kami tidak
keberatan dan memberikan izin untuk melaksanakan hal dimaksud kepada *

Nama

NIM

Program Studi
Judul Penelitian

. Muhamad Sugih Noorsidiq

192191125

Pendidikan Jasmani

Perbandingan Pengaruh Latihan Pliometrik dengan
Alat terhadap Pengingkatan Power Otot Tungkai
(Studi Eksperimen Anggota Ekstrakulikuler Futsal
SMKN 2 Tasikmalaya Tehun Ajaran 2023/2024

Demikian surat ini disampaikan, untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

T
/’@“}f.!@p\elaﬁ»mx Neger! 2 Tasikinalaya
w/ \

| TASIKMALAYA | >

*r»;‘_\ o &n{dﬁ?&ﬁs&nto. S.Pd., M.Pd.
s -, Pambsina, IV/a

TSNP, 197702132006041003
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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.

v

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
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