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Tujuan: Mengetahui perbedaan latihan 
single leg terhadap explosive power 
ini bersifat eksperimental. Sampel terdiri dari 20 orang (remaja 15
berdasarkan teknik random sampling
yaitu perlakuan I terdiri dari 10 orang diberikan 
kelompok II terdiri dari 10 orang diberikan 
hipotesis perlakuan I selisih rer
6566,82±149,518 menggunakan 
latihan lateral jump over barrier 
pemain basket. Pada perlakuan II sel
sesudah 6818,95±120,684 dengan 
latihan lateral jump with single leg 
pada pemain basket. Uji hipotesis 
rerata perlakuan II 1353,91±117,590 dengan 
perbedaan penambahan latihan 
single leg terhadap peningka
Kesimpulan : Latihan 
terhadap peningkatan explosive power 
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: Mengetahui perbedaan latihan lateral jump over barrier dan 
explosive power otot tungkai pada pemain basket. Metode

ini bersifat eksperimental. Sampel terdiri dari 20 orang (remaja 15-18 tahun), dipilih 
random sampling. Sampel dikelompokan menjadi dua perlakuan, 

yaitu perlakuan I terdiri dari 10 orang diberikan latihan lateral jump over barrier, 
kelompok II terdiri dari 10 orang diberikan latihan lateral jump with single leg
hipotesis perlakuan I selisih rerata sebelum 5474,22±144,741 selisih rerata sesudah 
6566,82±149,518 menggunakan paired sampel t-test didapatkan nilai p<0,001 berarti 

lateral jump over barrier dapat meningkatkan explosive power 
pemain basket. Pada perlakuan II selisih rerata sebelum 5475,34±171,436, selisih rerata 
sesudah 6818,95±120,684 dengan paired sampel t-test didapatkan nilai p<0,001 berarti 

lateral jump with single leg dapat meningkatkan explosive power 
pada pemain basket. Uji hipotesis III selisih rerata perlakuan I 1092,60±94,903, selisih 
rerata perlakuan II 1353,91±117,590 dengan t-test independent nilai p<0,001 berarti ada 
perbedaan penambahan latihan lateral jump over barrier dan latihan 

terhadap peningkatan explosive power otot tungkai pada pemain basket. 
: Latihan lateral jump over barrier dan lateral jump with single leg

explosive power otot tungkai pada pemain basket. 

lateral Jump Over Barrier, Latihan Lateral Jump With Single Leg, 
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7 Lampiran 

dan lateral jump with 
Metode: Penelitian 
18 tahun), dipilih 

. Sampel dikelompokan menjadi dua perlakuan, 
lateral jump over barrier, 

lateral jump with single leg. Hasil: uji 
ata sebelum 5474,22±144,741 selisih rerata sesudah 

didapatkan nilai p<0,001 berarti 
explosive power otot tungkai pada 

isih rerata sebelum 5475,34±171,436, selisih rerata 
didapatkan nilai p<0,001 berarti 

explosive power otot tungkai 
III selisih rerata perlakuan I 1092,60±94,903, selisih 

nilai p<0,001 berarti ada 
dan latihan lateral jump with 

otot tungkai pada pemain basket. 
lateral jump with single leg efektif 
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	Tujuan: Mengetahui perbedaan latihan lateral jump over barrier dan lateral jump with single leg terhadap explosive power otot tungkai pada pemain basket. Metode: Penelitian ini bersifat eksperimental. Sampel terdiri dari 20 orang (remaja 15-18 tahun), dipilih berdasarkan teknik random sampling. Sampel dikelompokan menjadi dua perlakuan, yaitu perlakuan I terdiri dari 10 orang diberikan latihan lateral jump over barrier, kelompok II terdiri dari 10 orang diberikan latihan lateral jump with single leg. Hasil: uji hipotesis perlakuan I selisih rerata sebelum 5474,22±144,741 selisih rerata sesudah 6566,82±149,518 menggunakan paired sampel t-test didapatkan nilai p<0,001 berarti latihan lateral jump over barrier dapat meningkatkan explosive power otot tungkai pada pemain basket. Pada perlakuan II selisih rerata sebelum 5475,34±171,436, selisih rerata sesudah 6818,95±120,684 dengan paired sampel t-test didapatkan nilai p<0,001 berarti latihan lateral jump with single leg dapat meningkatkan explosive power otot tungkai pada pemain basket. Uji hipotesis III selisih rerata perlakuan I 1092,60±94,903, selisih rerata perlakuan II 1353,91±117,590 dengan t-test independent nilai p<0,001 berarti ada perbedaan penambahan latihan lateral jump over barrier dan latihan lateral jump with single leg terhadap peningkatan explosive power otot tungkai pada pemain basket. Kesimpulan : Latihan lateral jump over barrier dan lateral jump with single leg efektif terhadap peningkatan explosive power otot tungkai pada pemain basket.



