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Lampiran 1. Data Mentah Penelitian

Data Mentah Penelitian

g Pretest Postest
No | Kodesubjeic| [elompak fretescDava) PoSUCS DAV | Kelincaban | Kelincaban
Eksperimen ak (cm) [ (detik) (detik)
1 P-01 Plyometric 162 179 19.97 18.56
2 P-02 Plvometric 165 181 19.50 18.12
3 P-03 Phyomerric 162 181 21.22 19.56
4 P-04 Plyometric 127 137 21.71 21.24
5 P-03 Plvometric 132 141 21.20 21.00
6 P-06 Plyometric 133 143 22.12 2132
7 P-07 Plyometric 144 152 22.13 22.02
8 P-08 Plvometric 138 150 22.08 20.78
9 P-09 Plvometric 131 142 22.72 22.02
10 P-10 Plyometric 124 133 23.03 22.34
11 P-11 Plyometric 137 146 23.94 23.13
12 P-12 Plyometrigt i - 21.17 2023
13 P-13 Plyom 142 22.21 20.94
14 P-14 ometric 131 22.29 20.84
15 P-15 ] 130 20.27 19.03
16 P-16 137 20.68 19.27
17 P-17 145 20.89 20.25
18 Rb-01 186 18.50 17.80
19 Rb-02 179 18.55 18.13
20 Rb-03 y 18.08 17.50
21 Rb-04 34 143 20.87 2039
2 | Rb03 ResistarceBand s | 118" | 135 24.00 2328
23 Rb-06 Resistance Baiid” 193 130 21.84 21.30
24 Rb-07 Resistance Band 135 143 21.83 21.09
25 Rb-08 Resistance Band 122 131 20.65 20.26
26 Rb-09 Resistance Band 128 136 23.06 2226
27 Rb-10 Resistance Band 134 141 22.30 22.03
28 Rb-11 Resistance Band 123 130 23.15 22.87
29 Rb-12 Resistance Band 140 150 20.28 19.75
30 Rb-13 Resistance Band 142 151 20.14 19.88
31 Rb-14 Resistance Band 126 133 24.06 2297
32 Rb-15 Resistance Band 123 131 22.71 21.67
33 Rb-16 Resistance Band 125 134 22.15 21.07
34 Rb-17 Resistance Band 139 146 22.74 21.70
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PROGRAM LATIHAN PLYOMETRIK

Volume in
Hari | Jenis Latihan |(Repetisi| :;:)““ Tujuan Latihan Cara Pelaksanaan
x Set)
|Minggu 0 (11 /01/2026) - PRETEST (Evaluasi Awal)
Minggu 1 - Adaptasi & Teknik
% ’ Berdiri tegak, lutut 90°, lompat
Squ 60 aptas as
Squat Jump 8x2 Adaptasi teknik dasar eatilal maadasat Sabil
Rabu |Lateral Cone e |Lompat kanan-kiri melewati
(wou2026) | Hops 6x2 60 |Adaptasi keseimbangan TR
Double Leg Adaptasi tolakan Lompat sejauh mungkin ke
6x2 60 ; ;
Bounds horizontal depan, ayunkan lengan
aptasi epatz S itme 1 t
it i 8x2 0 Adaptasi kecepatan Fokus pat.l:'i. ritme lompatan
|gerak yang konsisten
Jumat |Lateral Cone 6x2 60 Adaptasi kelincahan Jarak kon 15 cm, arah
(16/01/2026) | Hops B lateral kiri-kanan cepat
Double Leg 3 . [Tolakan kuat, mendarat dengan
6x2 60 Adaptasi kekuatan kak :
Bounds 3 o e lutut sedikit menekuk
Squat Jump 8x2 65 |Adaptasi power dasar |Lomg vertikal lebih tingri
Lateral Cone Adaptasi keseimbangan|Percepat transisi arah
Minggu |, 6x2 65 il o kil
(18012026 L1OBS inamis anan-Kiri
Double Leg Adaptasi kekuatan Jarak lompatan bertambah =8
6x2 65
Bounds tolakan cm
Minggu 2 - Progressive Overload
Peningkatan power Waktu istirahat antar set 45
Squat Jump 10x3 70 vertikal detik
Rabu |Lateral Cone 8x3 70 Penguatan stabilitas  |Menggunakan kon lebih tinggi
(21/01/2026) | Hops lateral (20 cm)
Double Log 8x3 70 Pem_ngkatan i Ayunan tangan maksimal
Bounds horizontal
Squat Jump 10x3 70 :z:gualan sndurance Ritme cepat, kontrol postur
Jumat |Lateral Cone oy G ST, ©
(23i0112026) | Hops 8x3 70  |Peningkatan kelincahan|Lompatan ritmis antar kon
Double Leg X ) i
Bounds 8x3 70 | Power eksplosif Tolakan dan pendaratan stabil
Squat Jump 10x3 75 :::?ualan poyierfuse [ Tambah tinggi lompatan +10%
Wi f;’; ;"’ Cone | g3 | 15 7;’;5‘:;“"" kelincahan |7, iagi arah kanan-kiri cepat
Double Leg _ Power horizontal Fokus pada teknik ayunan
8x3 75 3
Bounds meningkat tangan
Mingeu 3 - Overload & Specificity
4 Kurangi waktu istirahat antar
3 8l i s <
Squat Jump 12x 0 | Power maksimal fase 1 set (30 detik)

Rabu |Lateral Cone a= Lompatan lebih eksplosif, kon
(281012026) |Hops 103 Agility cepat 25 cm
b - -
[D}ou le Leg 10x3 Pt sttt Toldf(an cepat dengan kontrol
ouids kescimbangan
Konsistensi teknik "
Squat Jump 12x3 80 S Volame tetap, kontrol postur
Jumat |Lateral Cone 2 i E Gerakan ritmis cepat 0.5 detik
(@1012026) |Hops 10=3 80  |Power lateral e
Double Leg Power ledakan . =
Bounds 10x3 80 eksaid Gunakan ayunan tangan penuh
|Squat Jump 12x3 80 Evaluasi power awal |Lompatan tinggi konstan
Miisiggn fjlﬂral Cone 10x3 0 Adaptasi keseimbangan \ariist arsh acak
(1022028) =2 cepat - - —
Double Leg itd3 %0 Adaptasi power Fokus koordinasi tangan dan
| Bounds 2 puncak kaki
Migsgu 4 - Overload & Specificity
; - |Power eksplosif F SR
\Squat Jump 14x3 e Volume tinggi. ritme cepat
WRlbnm :j':sml Gaoe 12x3 85  |Kelincahan maksimal |Lompatan cepat antar kon
140220: 0]
Doutie Leg 12x3 g5 |Power horizontal Tolskan kuat, jarak maksimum
\Bouris maksimal )
| : Peningkatan daya tahan |Lompatan cepat tanpa
g Somp 1843 be kekuatan otot tungkai  |kehilangan teknik
Penguatan
ral Ci
(g;:.z‘o% HL?\“’LE o 12x3 85  |keseimbangan laieral |Variasi arah kin—kanan cepat
4 dinamis
Penguatan power
Double Leg
12x3 85  |horizontal Tolakan eksplosif berulang
Bounds NN
A " Power maksimal akhir |Volume stabil, istirahat antar set
N I 14x3 85
Aoy P fase 2 25 detik
Minggu Lateral Cone 1253 - Kelincahan dan reaksi |Lompatan ritmis ke arah acak
18022026) |Hops = cepat (zig-zag)
Double Leg = Koasistenst power | Jarak lompatan bertambah & 10
12x3 85 R o
Bounds horizontal cm dari minggu 3
Minggu 5 - Overload & Specificity
Power vertikal Lompatan cepat, istirahat antar
5 12x3 80
quat g * maksimal set 30 detik
Rabu |Lateral Cone 123 & Kelincahan Jateral Lompat kanan—kin cepat, jarak
(12022026) | Hops & tinggi kon 25 cm
Double Leg 103 8 I?uwcrx horizontal Tolakan kual, kontrol
Bounds tinggi pendaratan
Peningkatan daya ledak| Ty
Squat Jump 14x3 80 otot: tingkad Ritme cepat, teknik dikontrol
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Squat Jump 10x3 90  |Evaluasi power puncak|Pengujian tinggi maksimal
Rabu |Lateral Cone Evaluasi kelincahan _— T,
(032026) | Hops 10x3 90 Sitoral Uji waktu reaksi kiri-kanan
Double Leg Evaluasi power e »
Bounds 8x3 90 horizontal Pencapaian jarak maksimal
Squat Jump 8x3 90 :’f.;)m:hhan ilipiaal Latihan ringan, ritme santai
ubu
Jurf‘a' Lateral Cone 8x3 90  |Permulihan kelincahan Arah gerakan lambat & kontrol
(6103:2026) | Hops pendaratan
Double Leg Pemulihan kekuatan  |Volume dikurangi untuk
8x3 90 ;
Bounds tolakan relaksasi
IMINGGU 9 - POSTTEST (Evaluasi Akhir Hasil Latihan)
Vertical Jump | 2 kali Kebenaran dan Gunakan alat ukur Vertical
100 \
Test ulangan Penguatan Teknik | Jump Test
Minggu' | Hlinois Agillity | 2 kali 100 Kebenaran dan Gunakan lintasan Hlinois
(810312026} | Test ulangan Penguatan Teknik Agillity Test
Pendinginan & Menilai pemulihan Jalan ringan & peregangan
Evaluasi kardiovaskular statis

Jumat |Lateral Cone & = : o Gerakan cepat kanan—kiri 0.5
(130212028) | Fiops 14x3 80 Kelincahan dinamis detik per arah
Double Leg Power horizontal Fokus jarak dan kecepatan
12x3 80 < 2
Bounds maksimal tolakan
Squat Jump 14x3 80 Konsistensi power Lompatan eksplosif beruratan
Lateral Cone Adaptasi keseimbangan|Kombinasi arah kiri, kanan,
Minggu Ho, 13 50 dinamis depan
(15/0212026) b - L
Double Leg Power puncak Ayunan tangan kuat, kontrol
12x3 80 .
Bounds horizontal pendaratan
Minggu 6 - Overload & Specificity
- Power eksplosif fase  |Waktu istirahat antar set 20
Squat 14x4 8
et Jump i  |akhir detik
Rabu |Lateral Cone 14x4 85 Meningkatkan Arah acak antar kon, tempo
(18/02/2026) | Hops Kelincahan cepat
Double Leg Power maksimal Tolakan penuh, ayunan tangan
12x4 85 4 : i
Bounds horizontal sinkron
Squat Jump 14x4 85 |Daya tahan power Volume tinggi teknik stabil
Lateral C Perubahan arah tan
Jumat ; s et 14x4 85 Agility & reaksi cepat ke:’l,d‘ 4 ritm(:a SN
R DOPZI L Fe kl drlé:akann d
e Leg -epat
ouble L8 12x4 85 Power puncak p ‘,“ 0 ‘Uepa !
Bounds per scnnbang
Squat Jump 14x4 85 :"\dap.lam performa Waktu istirahat <20 detik
inggi
Minggu |Lateral Cone TR T y - B
(22:0212026) | Hiops 14x4 85 |Kelincahan berulang  |Gerak cepal 2 arah tiap detik
Double Leg - Pemantapan power
Bt 12x4 85 elasplosi? Iompatan stabil dan efisien
Mnggu 7 - Variation & Eval,
Squat Jump 12x4 85 Evaluasi power puncak|Catat tinggi rata-rata lompatan
Rabu |Lateral Cone o Catat jumlah lompatan dalam
(25102/2026) | Hops 12x4 85 Evaluasi agility 30 detik
Double Leg Evaluasi power v
10x4 85 Catat jarak maks|
Bounds & horizontal atat JNEN sl e gt
it Fimp 1253 g5 Pemante-ipan teknik & Volun?e dikurangi untuk
evaluasi pemulihan
at |Lateral Cone
(271.':;;)‘26) HZ;.:d one 12x3 85 Agility & reaksi cepat |Fokus pada ketepatan arah
Double Leg 10x3 85 Power & stabilitas Pengulangan teknik sempurna
Bounds * e e
Squat Jump 10x3 85 Evaluasi performa total ]Tatlh'an singan herintensitas
tinggi
Minggu Lateral Cone T ST Perubahan arah cepat dan
(1032026) | Hops 10x3 85 Agility fase akhir efisien
Double Leg - . g PP P A
Beirds 8x3 85 Evaluasi power puncak|Penguatan jarak akhir

Minggu 8 - Evaluation & Recovery

DN diukur sebelum latihan untuk mengetahui kesiapan tubuh.

DN diukur sesaat setelé:h latihan untuk mengetahui beban kerja jantung.

DN: diukur I menit sctelah latihan untuk mengetahui kecepatan pemulihan.

Recovery Index digunakan sebagai indikator adaptasi sistem kardiovaskular terhadap latihan plyometrik.
Tempo dan durasi istirahat antar set:

Minggu 1-2:

Minggu 3-4: 45 detik,

Minggu 5-6: 30 detik,

Minggu 7-8: 20 detik.

60-90 detik,
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Lampiran 3. Program Latihan Resistance Band

PROGRAM LATIHAN RESISTANCE BAND

Volume
. |Jenis . .|Intensita| . Warna ;

Hari Latihan (Iieg:;m s (%) Tujuan Band Pelaksanaan
[Minggu 0 (11/01/2026) - PRETEST (Mengetahui Kondisi Awal & Pengenalan Teknik)
[Minggu 1 - Adaptasi & Teknik

Band diinjak di kaki,
Besitanen 8x2 60 Adoptash tokallc 2 Merah :: ai:!::i ba;uas]ual
Band Squat kekuatan dasar : BENES e
perlahan
Rabu . Band di pergelangan
onoe |LAtEral Adaptasi . R -
(14/01/2026) 8x2 60 B kaki, langkah kanan-k
Band Walk 2 keseimbangan lateral o gttt
perlahan
Resisted ) 10mx2 60 Adaptasi kecepatan Merah Erand di pinggang, sprint
Band Sprint dasar ringan 10m
Resistance 8x2 5 Kekua{an dasar otot Merah Squat ritmis cepat
- Band Squat tungkai dengan kontrol postut
uma -
Lateral = S R Langkah kanan-kiri
(16/01/2026) 8x2 65  |Koordinasi lateral B
Band Walk & B rcdaiocl "™ Niebih cepat
(Rt 10mx2 65  |Adaptasi kecepatan Merah |Sprint resistif 15m
Resistance 8x2 65 Ada;_)lasi lanjutan & Merah Squat stabil dan
Mi Band Squat teknik terkontrol
in, ; R
Q &Q)].‘FZ;UgZuG] Lateral 8x2 65 Adaptasi koordinasi Biru l:angkah lebar dan
|Band Walk lateral ritmis
ST 10mx2 65  |Adaptasi ritme sprint | Merah |Sprint ringan berulang
[Minggu 2 - Overload & Specificity
Resistance 102 70 Penguatan power Merah Squat lebih cepat'dan
Band Squat dasar dalam
Rabu Lateral Langkah kanan-kiri
(21/01/2026) ili 4 i 154
N Band Waik 8x3 70  |Agility lateral dasar Biru cepat
Gaey 10mx3 70  |Power percepatan Merah |Sprint resistif sedang
Resistance 10x2 75 Pen;zua.(an otot Merah Y()lume l?erlambah‘
Band Squat 2 ritme lebih cepat
Jumat |Lateral Agility lateral X . X
2301/2026) | Band Walk 8x3 75 meningkat Biru |Gerak lateral zig-zag
Resisted ) 10mx3 75 Pow-er I‘(ecepatan Merah Sprint kuat resistif
Band Sprint I o] sedang
Resistance 10x2 75 Powler yectital Merah |Squat cepat dan stabil
Mi Band Squat meningkat
linggu - 7T
(25/01/2026) Il;::;alihlk 8x3 75  |Keseimbangan lateral| Biru ;f;nc foatais-leers ucale
GRERTE 10mx3 75  |Kecepatan tinggi Merah |Sprint resistif cepat
Minggu 3 - Overload & Specificity
Resistance 10x3 75 Pow-er dasar Hitam Band lebih kuat, squat
Band Squat meningkat cepat
Rabu |Lateral Agility lateral . |Langkah kanan-kiri
10x3 75 K i
(28001/2026) | Band Walk X meningkat uning cepat

Resisted Power sprint 4 F N
Band Sprint 15mx3 75 meningkat Hitam |Sprint resistif cepat
Resistance Penguatan power - N
; [ Band Squat 10x3 75 ekl Hitam |Squat cepat & penuh
uma
S Lateral - < Langkah cepat

30001/2026) ;

g Band Walk e 73 Agllity puncal, Kuning kanan-kiri-depan
RS S 15mx3 75 Kecepatan puncak Hitam |Sprint resistif kuat
Resigtance 10x3 80 Power stabil Hitam \{olunn‘e me?mngkat.

R Band Squat ritme tinggi
88U |7 teral Gerakan lateral cepat &
((12/2026) T = .
(10 ) Band Walk 10x3 80 Agility stabil Kuning seiiribiang
gl 15mx3 80 Kecepatan stabil Hitam |Sprint 3 kali berurutan
- oa pecificity
4 - Overload & Specifici
B 12x3 85 Power eksplosif Hitam |Squat cepat dan dalam
Lateral

“m BZ:;alValk 10x3 85 Agility cepat Kuning |Gerak lateral acak
it 15mx3 85 Power sprint stabil Hitam |Sprint kuat resistif
e A 12%3 85 Power stabil Hitam |Volume stabil

(g;";;;:} B. ra' Iz’ alk 10x3 85 Agility stabil Kuning |Gerak Jateral cepat
‘,, SRS 15mx3 85 Kecepatan stabil Hitam |Sprint resistif stabil
Resistance Evaluasi power 2 Catat tinggi tolakan

12x3 85 Hit.
Band Squat & puncak AN ertikal

m};’_gﬁ; éal’era':, alk 10x3 85 Evaluasi agility Kuning |Catat waktu Jateral 10m
Resisted Evaluasi kecepatan N . . .
Band Spririt 15mx3 85 sprint Hitam |Sprint resistif maksimal

|Minggu 5 - Overdoad & Specificity
R Squat cepat dengan
£ 'S uc:t 12x3 85 Power eksplosif dasar| Hitam |[ritme eksplosif, band
9 ditarik penuh
Rabu =
.- |Lateral = > v Langkah kanan-kiri 3m,
117022025 5
2 Band Walk 12x3 85 Agility lateral cepat Kuning teitipo;cepat
Resisted - . Sprint resistif cepat,
‘Band Spririt 15mx4 85 Percepatan resistif Hitam band di pinggang
Resistance 12x3 85 sznmgjkatan kekuatan Hitam Squat ek{;plosﬁ. kontrol
Band Squat dinamis lutut stabil
Jumat |Lateral Agility & stabilitas ¥ 3
3 8 ¥

(13022026 | Band Wik 12x 5 gl Kuning |Langkah zigzag lateral
Resisted - Sprint cepat 25m
Band Sprint 15mx4 85 Power kecepatan Hitam e SstEtif Kiat
Resistance 12x3 85 Pawervactial Hitam Squat cepat l?erulang.

i Band Squat kontrol napas
88U |7 teral Gerak kanan-kiri

(15/02/2026) i i
Band Walk 12x3 85 Keseimbangan lateral | Kuning et nrali Gonait Cona
iy 15mx4 85 Kecepatan puncak Hitam |Sprint cepat stabil

[Minggu 6 - Overlom} & Specificity
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TRUS T ™

e 1xd 20 Powee aksimal Ungu. |Squat pernih ehsploaif Resisted Stabilitas kecepatan Sprint cepat resistif
Lateral o Gerakan lateral | 20mxd4 90 i Ungu
Rabu Band Walk 12x4 90 |Agility tinggi Merah ineisias thiei Band Sprint sprint penuh
(18102¢2026) T : ALLS e
Resisted U R S— e Sprint resistif cepat dan MINGGU 9 - POSTTEST (Evaluasi Akhir Hasil Latihan)
Bt Spesin = il (] Fonine 2 kali Meniulo Gunakan alat ukur
Resistance |, go [|Peningkatan kekuatan| o [Sauat cepat-pelan Vertical iaan 100  [peningkatan daya " |Vertical Jump Test
Band Squat puncak 8 bergantian _]ump B ledak otot [ungkai P
Jumat |Lateral Keseimbangan Langkah kanan-kiri Mi Post- T M ki
12x4 90 Merah inggu |Fost-fest 1 Menguxur s
(2000212026) | Band Walk X lateral cepat e cepat (&wzg(f’; 6 | linoi 2 kali 100 inck: Gunakan lintasan
- - - inois i peningkatan = inois Agillity T
Resisted Kecepatan & power ) . 2 ulangan : Hlinois Agillity Test
o 20mx3| 90 e Ungu |Sprint cepat resistif Agility Test kelincahan gerak
Band Sprint kombinasi — — - -
ResISiance - - Power eksplosif " Squat cepat, tempo Pendinginan i i Menilai pemulihan ) Jalan ringan &
Band Squat 12x miaksiiial ngu tinggi & Evaluasi kardiovaskular peregangan statis
Minggu |Lateral P o Gerak Jateral intensitas
2022026 | Band Walk 12x4 90  |Koordinasi & agility | Merah tinggi
Resisted | 2oma| 90 |Kecepatan reakiif - Sprint cepat dengan DNi diukur scbelum latihan untuk mengetahui kesiapan tubuh.
Band Sprint dorongan resistif
Minggu 7 - I:“’_’"”"""“ & Specificity - DN diukur sesaat setelah latihan untuk mengetahui beban kerja jantung.
esistance | 1, go |Pemantapan power Ungu |Squa SRS
P Band Squat maksimal ONAdikar < \ah latiha L hui i
abu ) Nz dinkur d memit setelah latihan untuk mengetahui kecepatan pemulihan.
(esinzrnze |LAteral 124 | 90 [Agility stabil Merah [CoTZRREICH S
Band Walk dan ringan
oo [ 20mxd |90 [Kecepatan stabil Ungu_|Sprint cepat resistif Recovery digunakan sebagai indikator adaptasi sistem kardiovaskular terhadap latihan resistance band
R 12x4 90  |Pemeliharaan power | Ungu |Squat cepat ritmis ‘ '
Jumat |Lateral ilifv stabi Langkah kanan-kiri Tempo dan durasi istirahat antar set:
o F— - 90 [Agility stabil Merah oo po L
U [ 20mxa |90 |Kecepatan maksimal | Ungu | Sprint resistif 20m / .
3 s - v — Minggu 1-2: 60-90 detik,
Resistance Evaluasi performa Catat tinggi tolakan
12x4 90 : Ungu |~ . ;
Band Squat power vertikal
Minggu |Lateral Evaluasi agility Minggu 3- 4: 45 detik.
? M : :
(1032026) | Band Walk 12x4 90 e ferah |Catat waktu 10m /ateral)
Rodriod | 20mx4 90 Eva}ufﬁl Ty Ungu |Catat waktu sprint 20m Mingew 5-6: 30 detik.
Band Sprint resistif
Mi 8 - Overload & Specificity : . ;
ALl YT pecticr - Minggu 7-8: 20 detik.
Resistance Pemantapan power cenf s dl bavel i
SIANCE | 5 | 90 Pan POWET {1y |kaki, genggam di bahu,
Band Squat puncak otot tungkai F
squat eksplosif
Rabu Koordinasi dan i
wnazaze) |2teral 12x4 | 90 |kelincahan ateral | Meran |-2nEkah kanan-kiri3m
Band Walk cepat dan terkontrol
puncak
Resisted Kecepatan sprint Band di pinggang,
Band Sprint s 2 resistif maksimal Hngu sprint penuh 20 m
Resistance Pemeliharaan Squat ritme cepat,
Band Squat 1and 0 performa maksimal Ungu kontrol teknik
Jumat |Lateral Stabilitas dan reaksi Gerak lateral cepat,
M
{6/03/2026) | Band Walk - A lateral el kontrol postur




Lampiran 4. Absensi Siswa 123

TABEL ABSENSI KEHADIRAN SISWA KELOMPOK EKSPERIMEN PLYOMETRIC

MINGGU 1 MINGGU 2 MINGGU 3 MINGGU 4 MINGGU 5 MINGGU 6 MINGGU 7 MINGGU 8 | JUMLAH |PERSENTASE
112|3|4|5]|6|7]|8]|9]|10({11]12|13|14|15|16|17]| 18| 19| 20| 21|22| 23| 24| HADIR (%)
P-01 o a ] o o o o a o o o o o o o ° o o o o o o o o 24 100
P-02 o[l el el el el sl ol elelelelelelele]lelelelele]o]e 23 96
P-03 o o ) o o o o o o o o ° o o o o ° ° ° o o 24 100
P-04 ol ol el ol s ol ole]lelelelile]lelelelelile]leclele]oles 21 88
P-05 ° g o e 0 o o o i o ¢ o o o o o o o ° o o o > o 23 96
P-06 ol ol e o] o] o > | o] o] o] ¢ 2 K o o] o] e v J o o] o] o] o] e 24 100
P-07 ¢ 2 : y s . ) . J i 4 S o " s ® ° S . ¢ 0 d ) g 22 92
P-08 o o ° o o o ’ ° ° ° ° ° ¢ o o ° ° ° o > o o 24 100
P-09 el ol el elelelelile e Lokl il T el ] 21 88
P-10 ol oo o[ oo o] ololil colicai el el eleloflelo]e 22 92
P-11 o a a a ) ) ) i o o “ a ° o a a o o o o o ) a a 23 96
P-12 ° | . - g o o g ° f' .. £ N 1}y g . - o ° o o ° , . 23 96
P-13 o 5 ° ) S -- ) . 9 . u § b b J o ¥ \d | ° o ) 0 19 79 KETERANGAN
P-14 ° e y - g ° o 9 ° ~ o] s . o i o o o i o o > o 22 92 Simbol| Ket
P-15 o | i : s | o] o] o LS TEER | Za IS KN RN R E 22 92 ° Hadir
P-16 o ) o o o o i ° o o ° ° ° o i ° B ° o o o ) o 22 92 i ijin
P-17 o |l ol el i ] o] o o eSS EEC ] ST AR S e e | o v i | o] @ 20 83 S Sakit
RATA-RATA 93 a Alfa
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TABEL ABSENSI KEHADIRAN SISWA KELOMPOK EKSPERIMEN RESISTANCE BAND

MINGGU 1 MINGGU 2 MINGGU 3 MINGGU 4 MINGGU 5 MINGGU 6 MINGGU 7 MINGGU 8 JUMLAH | PERSENTASE
1] 2| 3|4]|]5]|6|7]|8]9]|20]2i]12|13|14]|15]|16|27]| 28] 19]20]| 21| 22| 23] 24| HADIR (%)
Rb-01 o : : : : o : ; o | o 8 i 2 2 » s o o o o o : : : 23 96
Rb-02 o a ) ] ) o a ) « ° v ° ° ° a o 0 ° o o > s o 24 100
Rb-03 b e . o . o ] 1 " o i 4 8 - % a o o o 0 o | 0 a 22 92
Rb-04 ol ool o] o] o] o] : el el o]o]- ool o] o] o] o] 24 100
Rb-05 | >0 o0 o0 o0 o0 ol ol =l s o | " [ooudus] nduefe | o | o] o] |||+ 23 96
Rb-06 0 o » i » v o o ° o o ¢ ‘ $ 0 o o o o o ) ) o 22 92
Rb-07 o » ) : “ o : o ° ° o ° ¢ o o o v 0 . o o o ] o 24 100
Rb-08 | o0 el =0 0 0ledsleleoleololeleoleleleleleleleloleleo]] 23 96
Rb-09 o ° o o 5 ° 0 » ° o " ° o ‘ ¢ ° 0 . i 0 o o o o 21 88
Rb-10 | o] el o] el elel e bileleleleleleleli]elelelelole] o] 22 92
Rb-11 L I R N A KN Kl K o | 5] ¢ o ool ol i e o] o] ¢ 21 88
Rb-12 e Lo lo]eleleleblelelelelileeleslelelelelelelele]> 23 96
Rb-13 o ) 0 : ] o g ) ° ‘ o i ° ‘ o o 0 0 0 ‘ o ) ) o 23 96 KETERANGAN
Rb-14 o : ] 5 . . : : ¢ ¢ o L . o o : o i o o o ; : ) 22 92 Simbol| Ket
Rb-15 o > K o R N ol ol jle]eo]eo]o] o] i ] o o | o o | o 21 88 Hadir
Rb-16 el ool o lil el el ele el oo ool el el el ool olel ] 23 96 i | tjin
Rb-17 0 | o : oo | o ] o | i o o] o] o] ¢ o 0 P oo ] ¢ o | o ) ) 22 92 $ Sakit
RATA-RATA 94 a Alfa

z
o]

Kode Subjek

=
Slale|=|v]|o|v|a|w v~

-
N

-
-

-
-

[
v

-
o

[
~




124
Lampiran 5. Referensi & Kisi-Kisi Instrumen Standing Broad Jump Test Test

A. Referensi Pendukung Instrumen Standing Broad Jump Test

Penggunaan Standing Broad Jump Test dalam penelitian ini didasarkan pada tujuan
penelitian untuk mengukur daya ledak otot tungkai untuk mengukur keterampilan teknik
pencak silat . Secara teoritis, daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan menghasilkan
gaya maksimal dalam waktu yang sangat singkat, sehingga instrumen yang digunakan

harus mampu menggambarkan kapasitas eksplosif otot tungkai secara langsung.

Standing Broad Jump Test atau juga sering disebut dengan Standing Long Jump Test
merupakan salah satu instrumen tes lapangan yang digunakan untuk mengukur daya ledak
otot tungkai (lower-body explosive power) melalui kemampuan melakukan lompatan
horizontal sejauh mungkin dari posisi berdiri menggunakan kedua kaki secara bersamaan.
Tes ini dilaksanakan dengan memberikan tolakan maksimal ke arah depan menggunakan
kedua tungkai, kemudian jarak lompatan diukur dari garis awal hingga titik pendaratan
terdekat (tumit) yang menyentuh permukaan. Standing Broad Jump Test banyak digunakan
karena prosedurnya sederhana, ekonomis, mudah dilaksanakan di lapangan, serta tidak

memerlukan peralatan yang kompleks.

Standing Broad Jump Test telah digunakan secara luas dalam penelitian olahraga,
evaluasi kondisi fisik atlet, pendidikan jasmani, serta identifikasi bakat olahraga.
(Tomkinson et al., 2021) menjelaskan bahwa Standing Broad Jump (SBJ) is a practical,
feasible, widely used, ecologically valid assessmient of lower-body muscular fitness, yang
menunjukkan bahwa SBJ merupakan instrumen yang praktis, mudah diterapkan, banyak
digunakan, serta memiliki validitas ekologis yang baik untuk mengevaluasi kebugaran dan

kemampuan eksplosif otot tungkai.

Selain praktis, Standing Broad Jump Test juga termasuk tes baku (standardized field
test) karena memiliki prosedur pelaksanaan yang telah distandardisasi, mulai dari posisi
awal peserta, teknik tolakan, teknik pendaratan, hingga metode pengukuran hasil.
Standarisasi tersebut memungkinkan hasil pengukuran memiliki konsistensi tinggi
sehingga dapat digunakan sebagai instrumen evaluasi dalam berbagai kelompok usia

maupun cabang olahraga.

Penelitian (Rustam & others, 2023) menunjukkan bahwa Standing Broad Jump Test
memiliki reliabilitas sangat tinggi, dengan nilai Intraclass Correlation Coefficient (ICC) >

0,90, sehingga layak digunakan sebagai instrumen evaluasi kemampuan eksplosif
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ekstremitas bawah. Reliabilitas yang tinggi menunjukkan bahwa hasil pengukuran relatif

konsisten apabila tes dilakukan berulang pada kondisi yang sama.

Selain reliabilitas, validitas Standing Broad Jump Test juga telah dibuktikan dalam
berbagai penelitian. Marin-Jiménez et al. (2024) melaporkan bahwa Standing Long
Jump/Standing Broad Jump memiliki validitas yang baik sebagai pengukur kekuatan
eksplosif tungkai, dengan koefisien hubungan terhadap pengukuran kekuatan tungkai
laboratorium berkisar r = 0,70-0,90, sehingga tes ini layak digunakan sebagai instrumen

lapangan untuk mengukur daya ledak otot tungkai.

Dalam konteks pencak silat, Standing Broad Jump Test dipandang sesuai karena
karakteristik gerak pencak silat banyak melibatkan gaya horizontal, seperti langkah serang,
tendangan, perpindahan posisi, dan dorongan tubuh ke arah depan. Oleh karena itu,
Standing Broad Jump Test dinilai mampu merepresentasikan kemampuan eksplosif tungkai

yang lebih spesifik terhadap kebutubhan gerak dalam pencak silat

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa Standing Broad Jump Test merupakan alat
ukur baku yang valid dan reliabel dalam mengukur daya ledak otot tungkai, serta didukung

oleh bukti empiris yang kuat, sehingga layak digunakan dalam penelitian ini.

B. Kisi-Kisi Tes Standing Broad Jump

No | Variabel | Indikator ?:gtuk Instrumen | Satuan Tujuan
Kemampuan
Daya melakukan Standing . Mengukur daya lc?dak
Ledak Tes Centimeter | otot tungkai siswa
1 tolakan Broad .
Otot . Performa (cm) ekstrakurikuler pencak
.| horizontal secara Jump Test :
Tungkai . silat SMP
maksimal
C. Deskripsi Instrumen Tes Standing Board Jump
Komponen Keterangan
Nama Tes Standing Broad Jump Test
Tujuan Tes Mengukur daya ledak otot tungkai
Subjek Tes Siswa ekstrakurikuler pencak silat SMPN 1 Rendang
Alat dan Bahan Meteran, lakban dan kapur
Pelaksanaan Siswa melakukan lompatan horizontal sejauh mungkin
Kesempatan 2 kali percobaan
Skor Selisih antara garis start dan ujung belakang tumit pendaratan
Satuan Pengukuran Centimeter (cm)
Nilai yang Diambil Hasil terbaik dari dua percobaan
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D. Prosedur Pelaksanaan Tes Standing Board Jump

1.
2.

Peserta tes berdiri tegak di belakang garis start dengan posisi kaki sejajar dengan bahu.

Peserta tes menekuk lutut sebagai awalan lompatan. Boleh dibantu dengan ayunan
tangan.

Peserta tes melompat sejauh mungkin untuk menjangkau sejauhnya dan diukur dari
garis start sampai tumpuan tumit belakang setelah lompatan peserta.

Tes dilakukan sebanyak 2 kali percobaan.

Hasil terbaik digunakan sebagai skor akhir tes.

E. Alat-Alat Yang Digunakan

1.
2.
3.

Tempat yang datar
Lakban
Kapur

Meteran



F. Lembar Hasil Standing Broad Jump Test

HASIL PRETEST STANDING BROAD JUMP TEST KELOMPOK PLYOMETRIC

Jauh

Jauh

HASIL POSTEST STANDING BROAD JUMP TEST KELOMPOK PLYOMETRIC

No Kode Subjek EKkil::lpl: :n I\'.:elnn:ln Lompatan | | Lompatan L;:?:l::n
(em) I (em)
1 P-01 Plvomerric Putra 156 162 162
2 P-02 Plyometric Putra 160 165 165
3 P-03 Plyometric Putra 151 162 162
4 P-04 Plvomerric Putri 120 127 127
5 P-05 Plvomerric Putri 123 132
6 P-06 Plvomerric Putri 115 133
7 P-07 Plyometric Putni 130 144
8 P-08 Plyometric Putri 135
9 P-09 Plvomerric Putri 127
10 P-10 Plyomerric Putri 117
11 P-11 Plyomerric Putri
12 P-12 Plyomerric Putri
13 P-13 Plyometric Putri
14 P-14 Plyometric Putri
15 P-15 Plyometric Putri
16 P-16 Plyometric Putri
17 P-17 Plyometric Putri
RATA-RATA
HASIL PRETEST STANDING BROAD JUMP TEST KELOMPOK |
Jauh
. Kelompok Jenis
No | KodeSubjek Eksperipr:en Kelamin
1 Rb-01 Resistance Band Putra
2 Rb-02 Resistance Band Putra
3 Rb-03 Resistance Band Putra
4 Rb-04 Resistance Band Putri
5 Rb-05 Resistance Band Putni
6 Rb-06 Resistance Band Putri 123
7 Rb-07 Resistance Band Putri 121 135 135
8 Rb-08 Resistance Band Putri 115 122 122
9 Rb-09 Resistance Band Putri 125 128 128
10 Rb-10 Resistance Band Putri 130 134 134
11 Rb-11 Resistance Band Putri 115 123 123
12 Rb-12 Resistance Band Putri 130 140 140
13 Rb-13 Resistance Band Putri 138 142 142
14 Rb-14 Resistance Band Putri 123 126 126
15 Rb-15 Resistance Band Putni 120 123 123
16 Rb-16 Resistance Band Putni 121 125 125
17 Rb-17 Resistance Band Putri 133 139 139
RATA-RATA 135.76

Jauh Jauh
No | Kode Subjek E'i::;.*“::‘n Jenis Kelami patan 1| Lompat L;::;’::;"
(em) 1 (cm)

1. P-01 Plyometric Putra 175 179 179
2. P-02 Plyometric Putra 171 181 181
3. P-03 Plyometric Putra 168 181 181
4. P-04 Plyometric Putri 137 137 137
5 P-03 Plyometric Putri 128 141 141
6 P-06 Plyometric Putri 134 143 143
7 P-07 Plyometric Putri 142 152 152
8 P-08 Plyometric Putri 150 150 150
P-09 Plyometric Putri 135 142 142

Plyometric Putri 128 133 133

Plyometric Putri 136 146 146

Plyometric Putri 138 149 149

Plyometric Putri 130 142 142

Plyometric Putri 121 131 131

Plyomerric Putri 126 130 130

Plyometric Putri 125 137 137

Plyometric Putri 138 145 145

RATA-RATA 148.18

L POSTEST STANDING BROAD JUMP TEST KELOMPOK RESISTANCE BAND

Kelompok Jenis Kel ANk 1 Janh Lompatan

Eksperimen (cm) 1 (‘cm ) Terjauh
Resisiance Band Putra 176 186 186
Resisiance Band Putra 165 179 179
Resistance Band Putra 160 171 171
¥ Resixtance Band Putri 138 143 143
5 Resi; Band Putri 120 125 125
6 Rb-06 Rexisiance Band Putri 126 130 130
7 Rb-07 Resistance Band Putri 140 143 143
8 Rb-08 Resisiance Band Putri 127 131 131
9 Rb-09 Resisiance Band Putri 135 136 136
10 Rb-10 Resisiance Band Putri 138 141 141
11 Rb-11 Resisiance Band Putri 125 130 130
12 Rb-12 Resisiance Band Putri 139 150 150
13 Rb-13 Resisiance Band Putri 147 151 151
14 Rb-14 Resisiance Band Putri 130 133 133
15 Rb-15 Resisiance Band Putri 127 131 131
16 Rb-16 Resistance Band Putri 120 134 134
17 Rb-17 Resisuance Band Putri 137 146 146

RATA-RATA 144.71
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A. Referensi Pendukung Instrumen Illinois Agility Test

lllinois Agility Test merupakan salah satu instrumen tes baku (standardized test) yang
digunakan untuk mengukur kemampuan kelincahan (agility), yaitu kemampuan seseorang
dalam mengubah arah dan posisi tubuh secara cepat, tepat, dan terkontrol tanpa kehilangan
keseimbangan. [/linois Agility Test banyak digunakan dalam bidang olahraga, pendidikan

jasmani, dan penelitian performa atlet karena memiliki validitas dan reliabilitas yang baik.

Tes ini dilakukan dengan cara peserta berlari secepat mungkin mengikuti lintasan yang
telah ditentukan menggunakan beberapa cone dengan kombinasi gerakan lurus, berbelok,
dan zig-zag. Hasil tes diukur berdasarkan waktu tempuh tercepat yang dicatat dalam satuan
detik. Semakin cepat waktu yang diperoleh, maka semakin baik tingkat kelincahan yang

dimiliki peserta.

Menurut Getchell (1979), Illinois Agility Test digunakan untuk mengukur kemampuan
agility melalui kombinasi sprint dan perubahan arah gerak tubuh secara cepat dan
terkontrol. Selain itu, Miller et al. (2006) menyatakan bahwa [//inois Agility Test memiliki
reliabilitas yang tinggi dan efektif digunakan untuk mengukur kemampuan perubahan arah

gerak pada atlet muda dan individu aktif olahraga.

Penelitian lain oleh Hachana et al. (2013) juga menjelaskan bahwa Illinois Agility Test
merupakan instrumen yang valid dan reliabel dalam mengevaluasi kemampuan perubahan
arah gerak (change of direction speed) pada atlet dan remaja aktif olahraga. Oleh karena
itu, Illinois Agility Test dinyatakan layak dan rclevan digunakan sebagai instrumen
pengukuran kelincahan dalam penelitian ini karena subjek penelitian merupakan siswa
ekstrakurikuler pencak silat usia 12—15 tahun yang memerlukan kemampuan agility dalam

aktivitas olahraga.

Pelaksanaan [llinois Agility Test pada penelitian ini menggunakan prosedur standar,

yaitu:

e panjang lintasan 10 meter,

e lebar lintasan 5 meter,

e cmpat cone sebagai batas sudut,

e empat cone di bagian tengah dengan jarak masing-masing 3,3 meter,

e posisi start dilakukan secara telungkup (prone position),



e peserta berlari mengikuti lintasan sesuai prosedur hingga garis finish,

e hasil tes dicatat menggunakan stopwatch dalam satuan detik.
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Dengan demikian, //linois Agility Test dapat dinyatakan sebagai instrumen tes baku

yang valid, reliabel, dan sesuai digunakan untuk mengukur kemampuan kelincahan siswa

pada penelitian ini.

B. Kisi-Kisi Tes Illinois Agility Test

No | Variabel Indikator Be;::k Instrumen | Satuan Tujuan
Kemampuan o Mengukur tingkat
1llinois . .
. mengubah arah | Tes e . kelincahan siswa
1 | Kelincahan Agility Detik .
gerak dengan | Performa Tost ekstrakurikuler
cepat dan tepat pencak silat SMP
C. Deskripsi Instrumen Illinois Agility Test
Komponen Keterangan
Nama Tes 1llinois Agility Test
Tujuan Tes Mengukur kemampuan kelincahan
Subjek Tes Siswa ekstrakurikuler pencak silat SMP
Alat dan Bahan Stopwatch, peluit, cone, meteran, lapangan
datar
Pelaksanaan Peserta berlari mengikuti lintasan Illinois
Agility Test secepat mungkin
Kesempatan 2 kali percobaan
Skor Waktu tercepat yang dicapai peserta
Satuan Pengukuran Detik
Nilai yang Diambil Hasil terbaik dari dua percobaan

D. Prosedur Pelaksanaan Illlinois Agility Test

1. Peserta berdiri di garis start dalam posisi tengkurap dengan kedua tangan berada di

samping bahu.

2. Setelah aba-aba “ya”, peserta segera bangun dan berlari mengikuti lintasan ///inois

Agility Test.

3. Peserta berlari lurus, berbelok, dan melewati cone sesuai arah lintasan yang telah

ditentukan.

4. Waktu dihitung sejak aba-aba dimulai sampai peserta melewati garis finish.

9]

Tes dilakukan sebanyak 2 kali percobaan.

6. Hasil tercepat digunakan sebagai skor akhir tes.
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E. Alat-Alat Yang Digunakan
1. Stopwatch
2. Peluit

3. Meteran

4

. Cone




PRETEST ILLIONOIS AGILITY TEST KELOMPOK PLYOMETRIC

F. Lembar Hasil Tes Illinois Agility Tes t

POST TEST ILLIONOIS AGILITY TEST KELOMPOK PLYOMETRIC
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3 5 R Kelompok e . Percobaan 1 | Percobaan 2 | Waktu Terbaik
No,| Kede Subjek l-;ksperiI:nen demie elontu | ™ot (detik) (detik)
1 P-01 Plyometric Putra 20.89 1997 19.97
2 P-02 Plyometric Putra 19,50 20,08 19,50
3 P-03 Plyometric Putra 21.37 2122 2122
4 P-04 Plvometric Putri 21,71 2192 21,71
5 P-05 Plyometric Putri 22,76 2120 21.20
6 P-06 Plyometric Putri 2.12 22.15 22,12
7 P-07 Plyometric Putri 23.93 23.13 23,13
8 P-08 Plyometric Putrt 2245 2208 22,08
9 P-09 Plhyometric Putri 23.61 22.72 220744
10 P-10 Plyometric Putri 23,53 23,03 2303
11 P-11 Plyometric Putri 23.94 2397 23_,94
12 P-12 Phyometric Putri 2125 21.17 21,17
13 P-13 Plyometric Putri 2250 2221 221
14 P-14 Plyometric Putri 2229 2235 20
15 P-15 Plyometric Putri 22.86 227 227
16 P-16 Plyometric Putri 24.05 2368 23.68
17 P-17 Plyometric Putri 202 202 289
PRETESTILLIONOIS AGILITY TEST KELOMPOK RESISTANCE BAND
e Gs Kelompok b . Percobaan 1 | Percobaan 2 | Waktu Ferbaik
No | Kode Subjek Eksperi':nen Jenis Kelamin (detik) (detik) ( !! ]
> Rb-01 Resistance Band Putra 18,50 18,62 18,50
% Rb-02 Restsiance Band Putra 20,60 18.55 18,55
s Rb-03 Restsiance Band Putra 18.32 18,08 18.08
hE Rb-04 Resisiance Band Putri 22,18 20.87 2087
5 Rb-05 Reststance Bond Putni 2472 24.00 2400
[ Rb-06 Restsiance Band Putn 2237 21.84 21.84
7 Rb-07 Resisiance Band Putri 21,51 21,03 21,03
8 Rb-08 Resistarce Band Putn 20,72 20,65 20,65
9 Rb-09 Resisiance Band Putri 2386 23,06 23,06
10 Rb-10 Resisiance Band Putni 2230 22,54 2230
11 Rb-11 Resisiance Band Putn 2348 2315 2315
12 Rb-12 Resisiance Band Putn 19.00 18.28 18,28
13 Rb-13 Restsiance Band Putri 19,14 19,20 19,14
14 Rb-14 Reststance Bond Putri 24,30 24,06 2400
15 Rb-13 Resistarce Band Putn 2134 20,71 20,71
16 Rb-16 Resisiance Band Putni 20.75 20,15 20,15
17 Rb-17 Resisiance Band Putri 2088 20,74 20,74

. Waktu
No | Kode Subjek E':i:h“:i'::n Jenis Kelamin Pe:::'::)n ] P";:::‘::)n 2 Terbaik
P (detik)
1 P-01 Phometric Putra 1941 18.56 18,56
2 P-02 Phvometric Putra 18.79 18,12 18,12
3 P03 Plvometric Putra 1943 19.00 19.00
4 P-04 Plyometric Putn 2124 2137 2124
S P-05 Phometric Putri 21,33 21.00 21.00
[3 P-06 Phometric Putn 21 84 21.32 2132
7 P-07 Phometric Putn 22.02 22.56 2202
8 8208 Phometric Putn 21.31 20,78 20,78
9 P-09 Phometric Putn 2202 2232 2202
10 P-10 Plvomerric Putri 22.34 22 .68 2234
1 211 Phometric Putn 2322 2313 2313
12 P12 Phvometric Putn 2023 20,46 2023
13 P i3 Phometric Putn 21,50 20,94 20,94
14 P-i4 Plyometric Putn 20.17 20.84 20.84
i35 P-i5 Plvomeiric Putri 20.03 20.21 19.03
16 P-16 Phometric Putri 20.27 20.72 1927
17 P-17 Phometric Putn 20,56 20,25 20,25
HASIL POSTEST VERTICAL JUMP TEST KELOMPOK RESISTANCE BAND
4 Tinggi Tinggi Tinggi eu
No- | Kode Subjek }':":’::'.’““:‘_ Jenis Kelamin | Jangh Lomy Lomp '_'r“.':""’:;:' '“("':""
Awal (em) I(cm) 1 (em)
Te Ul RBDL | Revisiance Band Putra 220 275 276 276 56
2 Rb-02 Rexistance Band Putra 193 228 229 229 36
B Rb-03 Restsiance Band Putra 208 259 261 261 53
4, Rb-04 Resistance Band Putri 196 233 233 233 37
5 Rb-05 Rexistance Band Putri 205 235 230 235 30
6 Rb-06 Reststance Band Putri 199 220 220 220 21
7 Rb-07 Resisiance Band Putn 195 230 233 233 38
8 Rb-08 Resistance Band Putri 191 220 221 221 30
9 Rb-09 Rexistance Band Putri 185 225 226 226 41
10 Rb-10 Resistance Band Putri 200 226 231 231 31
11 Rb-11 Resistance Band Putri 188 218 220 220 32
12 Rb-12 Resistance Band Putri 196 240 239 240 44
13 Rb-13 Resistance Band Putri 195 250 231 231 36
14 Rb-14 Resistance Band Putri 213 250 253 253 40
15 Rb-15 Resistance Band Putri 180 220 221 221 41
16 Rb-16 Resistance Band Putri 205 243 244 244 39
17 Rb-17 Reststance Band Putri 195 233 236 236 41
RATA-RATA 38,00




Lampiran 7. Hasil Pretest dan Posttest Standing Broad Jump Test

HASIL PRETEST DAN POSTEST STANDING BROAD JUMP TEST KELOMPOK PLYOMETRIC

3 Kelompok — . Pretest Posttest Selisih Pretest ke

NO [Kode SUb.l ek E ksperill)nen Jenis Kekumin (cm) (cm) Posttest (cm)

1 P-01 Plyometric Putra 162 179 17

2 P-02 Plyometric Putra 165 181 16

3 P-03 Plyometric Putra 162 181 19

4 P-04 Plyometric Putri 127 137 10

5 P-05 Plyometric Putri 132 141 9

6 P-06 Plyometric Putri 133 143 10

7 P-07 Plvometric Putri 144 152 8

8 P-08 Plyometric Putri 138 150 12

9 P-09 Plyometric Putri 131 142 11

10 P-10 Plyometric Putri 124 133 9

11 P-11 Plyometric Putri 137 146 9

12 P-12 Plyometric Putri 139 149 10

13 P-13 Plyometric Putri 134 142 8

14 P-14 Plyometrie Putri 120 131 11

15 P-15 Plyometric Putri 118 130 12

16 P-16 Plyometric Putri 125 137 12

17 P-17 Plyometric Putri 134 145 11

RATA-RATA 136.76] 148.18 11.41

HASIL PRETEST DAN POSTEST STANDING BROAD JUMP TEST KELOMPOK RESISTANCE BAND

No |Kode Sllbj &l El;ilﬂln?ﬂ:(n Jenis Kelaritn P(I;el:le)sl P(ocsll:‘:;st Selisih Pr;:::t s/d Post
1 Rb-01 Resistanee Banc! Putra 171 186 15
2 Rb-02 Resistance Band Puira 165 179 14
3 Rb-03 Resistance Band Putra 160 171 11
4 Rb-04 Resistance Band Putri 134 143 9
5 Rb-05 Resistance Band Putri 118 125 7
6 Rb-06 Resistance Band Putri 123 130 7
7 Rb-07 Resistance Band Putri 135 143 8
8 Rb-08 Resistance Band Putri 122 131 9
9 Rb-09 Resistance Band Putri 128 136 8
10 Rb-10 Resistance Band Putri 134 141 7
11 Rb-11 Resistance Band Putri 123 130 7
12 Rb-12 Resistance Band Putri 140 150 10
13 Rb-13 Resistance Band Putri 142 151 9
14 Rb-14 Resistance Band Putri 126 133 7
15 Rb-15 Resistance Band Putri 123 131 8
16 Rb-16 Resistance Band Putri 125 134 9
17 Rb-17 Resistance Band Putri 139 146 7

RATA-RATA 135.76| 144.71 8.94
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Lampiran 8. Hasil Pretest dan Posttest lllinois Agility Test

HASIL PRETEST DAN POSTEST ILLINOIS AGILITY TEST KELOMPOK PLYOMETRIC

No Kode Kelompok Jenis Pretest| Posttest | Selisih
Subjek Eksperimen Kelamin | (detik) | (detik) |(detik)

1 P-01 Plyometric Putra 19.97 18.56 141
2 P-02 Plyvometric Putra 19.50 18.12 1.38
3 P-03 Plvometric Putra 21,22 19.56 1.66
4 P-04 Plvometric Putri 21,71 21,24 047
) P-05 Plvometric Putr 21,20 21,00 0.20
6 P-06 Plvometric Putri 22.12 21,32 0.80
7 P-07 Plyometric Putri 22,13 22.02 0.11
8 P-08 Plyometric Putri 22.08 20.78 1,30
9 P-09 Plyvometric Putri 22.72 2202 0.70
10 P-10 Plyometric Putn 23.03 22.34 0.69
11 P-11 Plvometric Putn 23.94 2313 0.81
12 P-12 Plvometric Putn 2117 20.23 0.94
13 P-13 Plvometrie Putri 2221 20.94 1,27
14 P-14 Plyometric Putri 2229 20.84 1.45
15 P-15 Plyomemnic Putn 2027 19.03 1.24
16 P-16 Plyonictric Putri 20.68 19,27 1.41
17 P-17 Plyometric Putri 20.89 20.25 0.64

RATA-RATA 0.97

HASIL PRETEST DAN POSTTEST ILLINOIS AGILITY TEST KELOMPOK RESISTANCE BAND

No Kode Kelompok Jenis | Pretest| Posttest | Selisih

Subjek Eksperimen Kelamin | (detik) | (detik) |(detik)
1 Rb-01 Resistance Band Putra 18.50 17.80 0.70
5 Rb-02 Resistance Band Putra 18.55 18.13 0.42
3 Rb-03 Resistance Band Putra 18.08 17.50 0.58
4 Rb-04 Resistance Band Putri 20.87 20.39 048
5 Rb-05 Resistance Band Putri 24 .00 23.28 0,72
6 Rb-06 Resistance Band Putri 21.84 21.30 0.54
7 Rb-07 Resistance Band Putri 21.83 21.09 0.74
8 Rb-08 Resistance Band Putri 20.65 20.26 0.39
9 Rb-09 Resistance Band Putri 23.06 22 .26 0.80
10 Rb-10 Resistance Band Putri 22.30 22,03 0,27
11 Rb-11 Resistance Band Putri 23.15 22 87 0.28
12 Rb-12 Resistance Band Putri 20.28 19.75 0.53
13 Rb-13 Resistance Band Putri 20.14 19.88 0.26
14 Rb-14 Resistance Band Putri 24 06 22.97 1.09
15 Rb-15 Resistance Band Putri 22.71 21,67 1.04
16 Rb-16 Resistance Band Putri 22,15 21.07 1.08
17 Rb-17 Resistance Band Putri 22.74 21.70 1.04
RATA-RATA 0,64




Lampiran 9. Alat yang digunakan 134

Dokumentasi. Alat-Alat yang digunakan dalam penelitian
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Dokumentasi. Pelaksanaan Pretest Illinois Agility Test
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Lampiran 136. Dokumentasi Latihan Plyometric & Resistance

Dokumentasi. Pelaksanaan Latihan Plyometric

Dokumentasi. Pelaksanaan Latihan Resistance Band
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Lampiran 137. Dokumentasi Posttest Standing Broad Jump Test & Illinois Agility

Dokumentasi. Pelaksanaan Postest lllinois Agility Test



Lampiran 13. Surat Ijin Penelitian Perguruan Tinggi 138

MENTERIAN PENDIDIKAN TINGGL, SAINS DAN TEENOLOGI
UNIVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA

PROGRAM PASCASARJANA

PRODI PENDIDIKAN OLAHRAGA (52)

Alamat: Falan Udavana Singaraja-Bali Eode Pos E1116
Telepon: 081999446444 T aman www. pasca undiksha acad

Singaraja, 18 Desember 2025
Nomor : 6319MTTN4E 14/ENM2025
Hal : Mohon Ijin Penelitian Tesis
Yih : Kepala SMP Negen 1 Rendang

[h, Tempat

Dengan hormat, dalam rangka pengumpulan data untuk Peneliian Tesis mahasiswa Program
Pascasanjana Universitas Pendidikan Gampesha, kamn mohkon kesedian Bapak/Tou untuk dapat
menenma dan mengijinkan mahasiswa kamn sebagal berikut -

Nama : IEADEE TUNAEDI PUTRA

NIM : 1429121010

Semester R

Judul Tesiz i MRUH : I.A'IIIH.AN PLYTOMETRIC DANWN LATIHAN

IE.%’T_-LNCT m WAP DAYA LEDAE DAN
HEL INCAHAN SISWA ERSTRAEURIEULER PENCAK SILAT
DI SMP NEGERET 1 RENDANG
untuk mendapatkan datafinformas vang dibuhﬂ*ﬂnuﬂ gyﬂﬁﬁva dalam melakukan penelitian.
Atas perharian, perkenaan dan kerja sams vang batk kami weapkan terima kasih

Menyetumi.

Km‘pmd:l Szpﬁhﬁiﬂjzga
._____-_*g“c“““ {
L -

I Ketut Semarayasa
NIP. 19800311 2008121002
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Lampiran 14. Surat Ijin Penelitian
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SURAT IZIN PENELITIAN
Nomor: 870/017.a/SMPN 1 Rdg/1/2026
Yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama :  Wayan Budiarta, S.Pd, M.Pd

Jabatan : Plt. Kepala

Dengan ini memberikan izin kepadz

Nama

NIM

Program Studi

Perguruan Tinggi
Untuk melaksana

Latihan Plyometric dan Re

pada Siswa Ekstrakurikuler Penc

Penelitian dilaksanakan mulal tangg
dengan tetap memperhatikan tata tertib dan ketentuan yang berlaku di lingkungan sekolah.

ng dengan judul: “Pengaruh
Otot Tungkai dan Kelincahan
ng Tahun Pelajaran 2025/2026.”

anuari 2026. sampai dengan 8 Maret 2026

Demikian surat izin ini diberikan untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

#a, S.Pd. M.Pd
5200604 1 012
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Lampiran 15. Surat Keterangan Selesai Penelitian

".'*W?.';m:e'.'ew;'ﬂwﬁ r.ﬁiv
b

PEAIRINTAN KARIPATEN KARANGASEAT
SR8 RemE D SmsesmamsTagny

DBINAS PENDIDIE AN )czrmm,u:: N.K OLAHRACA
. ‘} LS 7\ Pt et 2 N
SEKOLAII MENENGATII PERTAMA NEGERI 1 RENDANG Q
*“t'w‘hw- b Moy e s ke M

unm“". -)E"""\'}'-P&G» wren ATEY ,J""‘"'ﬁ\

?&ul mﬂ NNy 5m ™
Alamart - ?ahG-n. Fendaag, Xaowgsese 0843 Taly 03645502472
L bt e

ool -

SURAT KETERANGAN SELESAI PENELITIAN

Nomor: 870/079.a/SMPN1Rdg/111/2026
Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : [ Wayan Budiarta, S.Pd, M.Pd
Jabatan : Plt. Kepala SMP Negeri 1 Rendang
Dengan ini memberikan izin kepada:

Nama

NIM

Program Studi
Perguruan Tinggi

Memang benar

i 1 Rendang dengan judul:
Ledak Otot Tungkai dan

1 Rendang Tahun Pelajaran

“Pengaruh Latihan Plyon
Kelincahan pada Siswa Eks
2025/2026.”

Penelitian dilaksanak:
dengan tetap memperhatikan tata {estib ¢

6. sampai dengan 8 Maret 2026

g berlaku di lingkungan sekolah.
Demikian surat izin ini diberikan untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.




