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Lampiran 2. Data Siswa Ekstrakurikuler dengan Hasil Pre-tes dan Post-test

Hasil Pre-Test dan Post-Test Standing Board Jump

No | Nama Siswa Jemiz | Hasil Tes | Hasil Tes | Berat | Tinggi | Umur
Kelamin Awal Akhir Badan | Badan (th)
(cm) (cm) (k) (cm)
1 | Pangd Laki-Laki 206 210 60 170 16
1 | GusEka Laki-Laki 220 233 63 178 18
3 | Adit Laki-Laki 114 219 60 169 18
4 | Nino Laki-Laki 188 201 33 160 ]
3 | Manu Laki-Laki 193 200 39 163 7
6 | Dwi Laki-Laki 200 216 61 170 18
7 |Rera Laki-Laki 202 216 38 168 16
§ | WahEka Laki-Laki 203 210 53 160 7
9 | Tuadi Laki-Laki 137 171 30 161 7
10 | Surya Laki-Laki 206 211 37 163 16
11 | Yoga Laki-Laki 193 209 64 169 7
12 | Lanang Laki-Laki 180 198 36 163 16
13 | Wahyu Laki-Laki 160 172 52 165 16
14 | Suarjana Laki-Laki 203 213 33 167 7
15 | Yuda Laki-Laki 211 22 38 165 7
16 | Arka Laki-Laki 169 176 63 169 16
17 | Yudik Laki-Laki 190 198 61 163 16
1% | Prama Laki-Laki 202 210 38 161 ]
19 | Teja Parta Laki-Laki 216 22 69 177 18
20 | Alit Sugita Laki-Laki 213 22 80 170 7
21 | Wik Perempuan | 140 151 43 157 7
22 | Yugita Perempuan | 143 136 48 153 7
13 | 8o Perempuan | 141 152 46 160 ]
24 | Trizna Perempuan 142 147 43 150 16
25 | Cantika Perempuan | 163 169 30 165 18
16 | Sindy Perempuan | 133 161 51 165 18
27 | Yunita Perempuan | 146 133 43 133 ]
18 |Ema Perempuan | 142 149 49 156 16
29 | Marmni Perempuan | 140 146 47 130 16
30 | Aprilia Perempuan | 140 130 47 133 16
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Sumber: (Pramudya et al., 2022
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Lampiran 3. Perangkingan dan Ordinal Pairing

Rangking Berdasarkan Pre-Test
No Nama Rangking
1 | Gus Eka 1
2 | Teja Parta 2
3 | Adit 3
4 | Alit Sugita 4
5 | Yuda 5
6 | Pangid 6
7 | Surya 7
8 | Suarjana 8
9 | Reza 9
10 | Wah Eka 10
11 | Prama 11
12 | Dwi 12
13 | Yoga 13
14 | Manu 14
15 | Yudik 15
16 | Nino 16
17 | Lanang 17
18 | Arka 18
19 | Cantika 19
20 | Tuadi 20
21 | Wahyu 21
22 | sindy 2
23 | Yugita 23
24 | Yunita 24
25 | 8n1 25
26 | Trisna 26
27 | Ema 27
28 | Wik 28
29 | Aprilia 29
30 | Marini 30
Ordinal Pairing
Nama Siswa Hasil Pre- Rangking Nama Siswa Hasil Pre- Rangking
test (cm) test (cm)
Gus Eka 220 1 Teja Parta 216 2
Alit Sugita 213 4 Adit 214 3
Yuda 211 5 Pangid 206 6
Suarjana 205 8 Surva 206 7
Feza 202 9 Wah Eka 203 10
Dwi 200 12 Prama 202 11
Yoga 193 13 Manu 193 14
Nino 188 16 Yudik 190 15
Lanang 180 17 Arka 169 18
Tuadi 157 20 Cantika 163 19
Wahvu 160 21 Sindy 153 22
Yunita 146 24 Yugita 148 23
Sri 141 25 Trisna 142 26
Wili 140 28 Erna 142 27
Aprilia 140 29 Marim 140 30
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Penelitian mi melibatkan 2 kelompok eksperimen

1. Pelatihan Plickmetrik Beban Berat Bepetis1 sedikat

2. Pelatthan Pliometrik Beban Ringan Eepetisi Banyak

Pelatihan Pliometrik Beban Berat Fepetisi Sedilat

No| Nama Pre | Post | Umur | Jems Berat Badan Tingzi Badan
test | test (Th) | Eelamin Ke) (Cm)
(cm) | (cm)
1 | Gus Eka 22 235 13 L 65 178
2 |AltSugita | 213 [ 22 17 L 60 170
3 | VYuda 21 | 2 17 L 58 165
4 | Suarjana 205 | 215 17 L 55 167
3 |Beza 202 | 216 16 L 38 168
6 | Dwi 200 | 216 13 L 61 170
7 | Yoza 193 | 209 17 L 64 169
§ | Nine 188 | 201 17 L 53 160
9 | Lanang 180 [ 198 16 L 36 163
10 | Tuadi 157 | 10 17 L 30 161
11 | Wahyu 160 | 172 16 L 52 165
12 | Vunita 146 | 135 17 P 48 135
13 | 5n 141 | 132 17 P 46 160
14 [ Wik 140 | 151 17 P 43 157
13 | Aprilia 140 | 130 16 P 47 133
Pelatthan Pliometrik Beban Fingan Fepetisi Banvak
No| Nama Pre | Post | Umur | Jems Berat Badan Tingz1 Badan
teat | teat iTh) | Kelammn (Kg) {Cm)
(cm) | (cm)
1 | TejaParta | 216 | 22 13 L 69 77
1 | Adit 214 | 219 13 L 60 169
3 | Panmd 206 | 210 16 L 62 170
4 | Surya 206 | 211 16 L 57 163
3 |WahEka | 203 | 210 17 L 55 160
6 | Prama 202 | 210 17 L 38 161
7 | Manu 193 [ 200 17 L 59 168
& | Yudik 190 | 198 16 L 61 168
9 | Arka 168 | 176 16 L 63 169
10 | Cantika 163 | 169 13 P 50 165
11 | Sindy 153 | 161 13 P 51 163
12 | Yugita 148 | 136 17 P 48 153
13 | Trisna 142 | 147 16 P 43 150
14 | Ema 142 | 149 16 P 49 156
13 | Marmi 140 | 145 16 P 47 130
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Lampiran 4. Dokumentasi Penelitian

1. Surat Tugas Pembimbing

KEMENTERIAN PENDIDIKAN TINGGI, SAINS, DAN TEKNOLOGI
UNVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA
FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESEHATAN
JURUSAN ILMU OLAHRAGA DAN KESEHATAN

Alamat: Jalan Desa Jinengdalem Singaraja — Bali

SURATTUGAS
Nomor: 85/UN48.12.6/TD.05.01/2025

Yang bertanda tangan di bawah ini Ketua Jurusan llmu Olahraga dan Kesehatan, Fakultas

Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Ganesha menugaskan:

1. Nama : Dr. I Ketut Yoda, S.Pd., M.Or.
NIP ©196805172001121001
Prodi. : llmu Keolahragaan
Sebagai . Pembimbing Utama
2. Nama I Nyoman Sudarmada, S.Or., M.Or.
NIP :198608102008121001
Prodi. : llmu Keolahragaan
Sebagai :  Pembimbing Wakil

Dalam rangka penyelesaian Skripsi pada mahasiswa tersebut; dicbawah ini:

Nama ;| Gusti Agung Adi Permana

NIM : 2116021003

Prodi. : llmu Keolahragaan

Jurusan :  llmu Olahraga dan Kesehatan

Judul . Pengaruh Latihan Pliometrik Dengan Beban Ringan

Repetisi Banyak dan Beban Berat Repetisi Sedikit
Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai
Siswa Ekstrakurikuler Atletik SMAN 1 Abiansemal

Demikian surat tugas ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Singaraja, 24 Oktober 2025

Mengetahui,
Dekan,

Ketua Jurusan,

(O3

| Ketut Yoda Gede Eka Budi Darmawan
NIP. 196805172001121001 NIP. 197903172008121005
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2. Dokumentasi Penyerahan Surat 1zin Penelitian
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4. Dokumentasi Sebelum Pelatihan Plyometrik
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I Gusti Agung Adi Permana, lahir di Sibang Kaja,
pada tanggal 03 Oktober 2003. Merupakan anak ke-
dua dari pasangan | Gusti Agung Jiwantara dan
Anak Agung Made Putri. Penulis merupakan Warga
Negara Indonesia (WNI) Kkini tinggal di Desa

Angantaka, Kecamatan Abiansemal, Kabupaten

Badung. Penulis menyelesaikan Pendidikan Sekolah Dasar di  SDN 03
Angantaka tahun 2015, menyelesaikan Pendidikan Sekolah Menegah Pertama
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