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Abstrak
 

____________________________________________________________ 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tentang pengaruh latihan rope jump 10, 20, 30 

detik dengan interval training 1:3 terhadap peningkatan power otot tungkai dan kelincahan, 

perbedaan pengaruh antara latihan rope jump 10, 20, dan 30 detik dengan interval training 

1:3 terhadap peningkatan power otot tungkai dan kelincahan. Jenis penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Analisis data pada 

penelitian ini menggunakan ANOVA. Selanjutnya data hasil penelitian dianalisis dengan 

menggunakan bantuan SPSS versi 21. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) latihan 

rope jump 10 detik dengan metode interval training 1:3 dapat meningkatkan power otot 

tungkai sebesar 28,58% dan kelincahan sebesar -0,97%, (2) latihan rope jump 20 detik 

dengan metode interval training 1:3 dapat meningkatkan power otot tungkai sebesar 

35,02% dan kelincahan sebesar -1,42%, (3) latihan rope jump 30 detik dengan metode 

interval training 1:3 dapat meningkatkan power otot tungkai sebesar 40,28% dan 

kelincahan sebesar -1,91%, dan (4) latihan Rope Jump 30 detik dengan interval training 1:3 

merupakan latihan yang paling efektif untuk meningkatkan power otot tungkai dan 

kelincahan pada mahasiswa putra IKOR angkatan 2015 Universitas Negeri Surabaya. 

 

Abstract 
____________________________________________________________ 
This study aimed to analyze the effects of 10, 20, 30  secondrope jump exercise with interval training 

1:3 towards leg muscles power and agilityenhancement, the difference effect betweenrope 10, 20, and 

30 second rope jump to wards leg power muscles and agility enhancement.  Type of research used in 

this research is quasi-experimental methods. The data analysis using ANOVA. The data collection 

process ofagility used the 'TLBZ’ test and leg muscle power using jumpDF tests during the pre-test 

and post test. Furthermore, the data were analyzed using SPSS version 21. The research results 

showed that: (1) The 10 second rope jump exercise with interval training 1:3can increase effect on leg 

muscles power as big as 28,58% and agility as big as -0,97%, (2) The 20 second rope jump exercise 

with interval training 1:3 can increase effect on leg muscles power as big as 35,02% and agility -

1,42%, (3) 30 second rope jump exercise with interval training 1:3 can increase effect on leg muscles 

power as big as 40,28% and agility as big as   -1,91%, and (4) The 30 second rope jump exercises is 

the most effective exercise to improve leg muscle power and agility on male sport science students of 

Surabaya State University. 
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PENDAHULUAN 

 
Latihan merupakan suatu proses yang 

direncanakan dalam berbagai macam tahap 

serta dilaksanakan secara berkelanjutan yang 

pada prinsipnya latihan bertujuan untuk 

meningkatkan kualitas fisik serta meningkatkan 

atau mengembangkan kemampuan dan 

keterampilan yang dimiliki oleh seorang atlet, 

yang mana mempunyai target dan tujuan yaitu 

untuk mencapai suatu perubahan ke arah yang 

lebih baik dan tidak hanya untuk kebugaran 

saja akan tetapi untuk menyempurnakan 

keterampilan yang dimiliki serta meningkatkan 

kualitas fisik atlet sehingga atlet dapat tampil 

dengan baik dalam setiap kegiatan-kegiatan 

olahraga termasuk pada saat pertandingan 

dilaksanakan. Menurut Budiwanto (2012:16) 

latihan adalah proses melakukan kegiatan 

olahraga yang dilakukan berdasarkan program 

latihan yang disusun secara sistematis, 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 

atlet dalam upaya mencapai prestasi yang 

semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan 

untuk persiapan menghadapi suatu 

pertandingan. 

Kondisi fisik merupakan suatu kesatuan 

utuh dari komponen-komponen yang tidak 

dapat dipisahkan, baik peningkatannya 

maupun pemeliharaannya. Kondisi fisik 

memiliki peranan yang dominan dalam 

peningkatan performa atau prestasi atlet 

khususnya pada cabang-cabang olahraga 

pertandingan. Disamping itu, keberadaan 

kondisi fisik yang baik akan memberikan 

kontribusi positif pada atlet dalam penguasaan 

teknik dan taktik dalam olahraga. Latihan fisik 

bertujuan untuk meningkatkan fungsi potensial 

yang dimiliki atlet dan mengembangkan 

kemampuan komponen-komponen 

biomotoriknya sehingga dapat mencapai suatu 

tujuan. Menurut Budiwanto (2012: 4), kondisi 

fisik yang prima merupakan faktor yang harus 

dimiliki setiap atlet. 

Dari komponen-komponen kesegaran 

jasmani di atas peneliti ingin fokus pada daya 

ledak atau power otot tungkai dan kelincahan 

dengan memberikan bentuk latihan yang 

dipakai untuk meningkatkan power otot tungkai 

dan kelincahan. Daya ledak merupakan 

kemampuan otot bekerja dengan cepat dan 

mendadak, ini biasa dilakukan oleh pelari jarak 

pendek dan olahraga yang membutuhkan 

gerakan-gerakan cepat dan mendadak, 

Roesdiyanto dan Budiwanto (2008: 139). Daya 

ledak merupakan suatu unsur diantara unsur-

unsur komponen kondisi fisik yaitu 

kemampuan biomotorik manusia, yang dapat 

ditingkatkan sampai batas-batas tertentu 

dengan melakukan latihan-latihan tertentu yang 

sesuai dengan cabang olahraga, diantaranya 

beberapa cabang olahraga yang membutuhkan 

daya ledak otot tungkai adalah bolavoli, basket, 

bulutangkis, serta beberapa cabang olahraga 

bela diri. Kelincahan adalah kemampuan 

mengubah arah atau posisi badan secara cepat 

dan melakukan gerakan lanjutan yang lain, 

Budiwanto (2012: 39). 

Latihan plyometric merupakan 

peregangan reflek untuk memfasilitasi 

rekruitmen dari motor unit, kontraksi eccentric 

dimaksudkan untuk membentuk energi elastik 

dan kontraktil komponen otot saat meregang, 

langsung diikuti kontraksi concentric (Kusnanik, 

dkk, 2011). Metode pelatihan plyometric saat ini 

merupakan metode yang paling sering 

digunakan oleh pelatih dalam memberikan 

pelatihan di berbagai cabang olahraga, pada 

awalnya bentuk pelatihan ini hanya digunakan 

pada cabang olahraga atletik saja. Sejarah 

pelatihan ini dimulai tahun 1960 Yuri 

Veroshanki pelatih atletik asal Rusia yang 

menggunakan metode pelatihan plyometric pada 

atletnya dan mengalami kesuksesan besar 

dipertandingan. Tetapi seiring perkembangan 

zaman hampir semua cabang olahraga 

menggunakan bentuk latihan plyometric 

terutama untuk meningkatkan kekuatan, 

kecepatan dan power. Power otot menurut 

(Kusnanik dkk, 2011: 125) didefinisikan sebagai 

hasil kali dari kekuatan (force) dan kecepatan 

(velocity). 

Latihan rope jump dalam peranannya 

dapat diklasifikasikan ke dalam predominan 

anaerobik maupun predominan aerobik 

berdasarkan waktu sesi latihan, jika latihan 
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kurang dari 2 menit maka termasuk 

predominan anaerobik, jika latihan berlangsung 

lebih dari 2 menit maka termasuk predominan 

aerobik. Penggunaan ATP menjadi energi 

sesuai dengan rancangan menu program latihan 

dalam Sukadiyanto (2011) menyebutkan bahwa 

penggunaan energi yang bersumber dari ATP-

PC yaitu 10 dan 20 detik, sedangkan dalam 

penelitian sebelumnya latihan rope jump 

dilakukan selama 30 detik dan dapat 

meningkatkan power otot tungkai dan 

kelincahan. Sehingga peneliti ingin 

mendapatkan bukti empiris lebih efektif latihan 

anaerobik dengan sumber energi ATP-PC atau 

ATP-PC-LA yang lebih dominan digunakan 

dalam latihan rope jump. 

Chu dan Myer (2013) menyatakan “in 

medium intensity a work to rest ratio of 1:3 to 1:5 is 

recommended to ensure that the athlete gets enough 

rest for proper execution of the exercise”, secara 

singkat dijelaskan bahwa dalam melakukan 

latihan intensitas sedang untuk rasio 1:3 sampai 

1:5 dianjurkan untuk memastikan bahwa atlet 

mendapat cukup istirahat untuk pelaksanaan 

yang tepat dari latihan. 

Berdasarkan penjelasan tersebut, peneliti 

ingin mengetahui bentuk latihan plyometric rope 

jump dengan waktu latihan berapa detik dan 

seberapa besar pengaruh latihan tersebut yang 

diberikan pelatih kepada atletnya dalam 

program latihan plyometric jika menggunakan 

rest ratio 1:3. Atas dasar hal tersebut, penulis 

tertarik dan terdorong ingin melakukan 

penelitian terfokus pada power otot tungkai dan 

kelincahan dengan menggunakan latihan rope 

jump 10, 20, dan 30 detik dengan interval 

training 1:3, peneliti ingin mengkaji dan 

mendapatkan bukti empiris apakah latihan rope 

jump 10 detik, 20 detik, dan 30 detik dengan 

interval training 1:3 bisa meningkatkan power 

otot tungkai dan kelincahan. Oleh sebab itu 

dalam penelitian ini peneliti ingin meneliti 

latihan rope jump dengan interval waktu yang 

berbeda untuk mendapatkan hasil yang optimal 

dari latihan rope jump. 

 

 

 

METODE 

 

Penelitian ini jenis kuantitatif dengan 

metode quasi eksperimen (ekspermen semu). 

Rancangan penelitian menggunakannon-

randomize group pretest-posttest design(Maksum, 

2012: 43). 

R 

T11 X1 T21 

T12 X2 T22 

T13 X3 T23 

T14 - T24 

Tabel 1. Desain Penelitian (Maksum, 2012: 48) 

Keterangan: 

R  : Random 

T11 : Kelompok 1 pretest rope jump 30 detik

  

T12 : Kelompok 2 pretest rope jump 20 detik 

T13 : Kelompok 3 pretest rope jump 10 detik 

X1 : Latihan power otot tungkai dan 

kelincahan 

X2 : Latihan power otot tungkai dan 

kelincahan 

X3 : Latihan power otot tungkai dan 

kelincahan 

- : Latihan Konvensional (tanpa diberi 

perlakuan) 

T21 : Kelompok 1 Posttest pretest rope jump 

30 detik 

T22 : Kelompok 1 Posttest pretest rope jump 

20 detik  

T23 : Kelompok 1 Posttest pretest rope jump 

10 detik 

 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam  penelitian ini yaitu 

mahasiswa FIK Universitas Negeri Surabaya 

jurusan pendidikan kesehatan dan rekreasi 

angkatan 2015 berjumlah 160 mahasiswa, rata-

rata usia 18-20 tahun, dan berjenis kelamin laki-

laki. 

Sampel dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa putra aktif jurusan IKOR 

Universitas Negeri Surabaya angkatan 2015 

sebanyak 40 orang. Teknik pengambilan 

sampel dalam penelitian ini dengan 

menggunakan simple random sampling. 
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Penentuan pengelompokan sampel dilakukan 

secara ordinal pairing atau disesuikan peringkat 

dari hasil pretest. 

 

Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Gor Bima 

Fakulatas Ilmu Keolahragaan UNESA, selama 

8 minggu dari bulan Februari – April 2016, 

dengan rincian 8 minggu untuk perlakuan 

(treatment) dengan frekuensi 24 kali pertemuan 

yang dilaksanakan 3 kali dalam seminggu. 

 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian dalam penelitian ini 

adalah tes power otot tungkai dengan 

menggunakan alat Jump DF dan tes kelincahan 

menggunakan Tes Lari Berkelok seperti huruf Z 

(TLBZ). 

Teknik Analisis Data 

Sesuai dengan hipotesis dan jenis 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini, 

maka analisis statistik yang digunakan adalah 

uji prasarat data normalitas dan homogenitas, 

kemudian dilanjutkan dengan uji-t paired sample 

test dan Analisis of Varians (Anova) dengan taraf 

signifikansi 5 %. Proses tersebut di atas akan 

dilaksanakan menggunakan program Statistical 

Product and Service Solution (SPSS) 21.0.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Uji Normalitas 

Hasil perhtungan dengan SPSS 21.0 

untuk melihat normal tidaknya data bisa dilihat 

dalam tabel 1 di bawah ini. 

 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Data Variabel Terikat 

Variabel Test Kel. I Kel. II Kel. III Kel. IV Ket Status 

Sig Sig Sig Sig 

Power 

Pretest 0.982 0.686 0.955 0.992 p>0,05 Normal 

posttest 0.803 0.581 0.912 0.803 p>0,05 Normal 

Kelincahan 

Pretest 0.934 0.862 0.998 0.962 p>0,05 Normal 

posttest 0.941 0.847 0.997 0.978 p>0,05 Normal 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan 

bahwa perolehan data dari variabel terikat yaitu 

keseimbangan memiliki makna bahwa data 

berdistribusi normal. Hal ini bisa dilihat dari 

nilai sig (p) dari setiap kelompok lebih besar 

dari 0.05. Oleh karena itu dapat disimpulkan 

bahwa data diambil dari populasi yang 

berdistribusi normal. 

 

Uji Homogenitas 

Hasil SPSS 21.0 untuk perhitungan 

homogenitas data seperti pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas Varians 

Variabel Test Sig 

(P) 

Ket Status 

 

Power 

 

pretest 0.20

1 

 

p > 

0,0

5 

 

Homoge

n 

 

posttes

t 

0.11

3 

 

p > 

0,0

5 

 

Homoge

n 

Kelinca

han 

pretest 
0.99

3 

p > 

0,0

5 

Homoge

n 

posttes

t 

0.97

3 

p > 

0,0

5 

Homoge

n 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan 

bahwa perolehan data variabel terikat yaitu 

keseimbangan memiliki varians data yang 
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homogen. Hal tersebut bisa dilihat dari nilai 

signifikansi dari setiap data lebih besar dari 

taraf signifikansi (p>0.05). Sehingga dapat 

dapat disimpulkan bahwa varians pada setiap 

kelompok adalah sama atau homogen. 

 

Pengujian Hipotesis 

Untuk menjawab hipotesis yang telah 

diajukan, maka uji analisis yang dipergunakan 

dalam penelitian ini adalah uji beda rerata (uji 

beda mean) dengan menggunakan analisis uji-t 

paired t-test. Nilai yang digunakan dalam 

penghitungan uji-t paired t-test adalah nilai pretest 

dan posttest dari masing-masing kelompok 

(kelompok I, kelompok II, kelompok III, dan 

kelompok kontrol), dengan penyajian datanya 

hasil perhitungan uji-t paired t-test adalah sebagai 

berikut: 

 

Tabel 3. Uji beda variabel terikat pada kelompok eksperimen I, II, III, dan Kontrol  

Kelincahan thitung Sig. (2-tailed) Ket 

Kelompok Treatment 1 
Post-pre power 7.816 

0,00 Signifikan 
Post-pre kelincahan -50.695 

Kelompok Treatment 2 
Post-pre power 4.300 

O,02 Signifikan 
Post-pre kelincahan -43.862 

Kelompok Treatment 3 
Post-pre power 7.964 

0,00 Signifikan 
Post-pre kelincahan -20.804 

Kelompok Kontrol 
Post-pre power 1.550 

0,00 Signifikan 
Post-pre kelincahan -6.000 

     

Dari tabel di atas menunjukkan bahwa 

nilai sig pada kelompok I, II, III memiliki taraf 

signifikansi sehingga ketiga kelompok 

treatment memiliki pengaruh yang signifikan, 

sedangkan kelompok kontrol memiliki 

pengaruh tapi tidak terlalu besar seperti 

kelompok treatment. 

 

Hasil Uji beda Variabel Dependent Antar 

Kelompok   

Untuk mengetahui perbedaan variabel 

dependent antar kelompok digunakan analisis 

varians. Oleh karena itu langkah selanjutnya 

untuk mengolah data dalam penelitian ini 

adalah menggunakan analysis of variance. Untuk 

menganalisis data menggunakan analysis of 

variance, data kelompok kontrol diuji secara 

bersama-sama dengan kelompok eksperimen. 

Anova digunakan untuk menguji perbedaan 

hasil selisih dari variabel terikat (power dan 

kelincahan) dalam kelompok yang didasarkan 

pada variabel bebas. Hasil pengujian dapat 

dilihat pada tabel 4 di bawah ini. 

Tabel 4.  Analysis Of Varians 

Variabel F Sig. (2-tailed) 

Power 1.862 0.000 

Kelincahan 405.164 0.000 

 

Berdasarkan tabel di atas, dapat dilihat 

bahwa nilai sig sebesar 0,000, dengan kata lain 

p<0,05. Sehingga dapat ditarik kesimpulan 

bahwa terdapat perbedaan pengaruh terhadap 

variabel terikat (power dan kelincahan) antara 

empat kelompok. Apabila sudah terdapat 

perbedaan pengaruh antar kelompok, maka 

analisis data dilanjutkan pada tahap uji post hoc 

multiple comparasitions dengan menggunakan 

analisis Least Significant Difference (LSD) dalam 

SPSS 21.0, untuk mengetahui variabel bebas 

(independent) mana yang memberikan pengaruh 

secara signifikan terhadap variabel terikat 

(dependent). Hasil dari uji post hoc dengan LSD 

untuk variabel keseimbangan dapat dilihat pada 

table 5 di bawah ini. 

 

Tabel 5. Hasil Uji Post Hoc dengan LSD 

Kelompok Mean Difference Signifikansi (p) 

Treatment 1 Treatment 2 39,13 0,01 

Treatment 3 39,13 0,00 
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Kontrol 109,60 0,00 

Treatment 2 Treatment 1 -39,13 0,00 

Treatment 3 0,00 0,00 

Kontrol 70,49 0,00 

Treatment 3 Treatment 1 -39,13 0,00 

Treatment 2 0,00 0,00 

Kontrol 70,49 0,00 

Kontrol  Treatment 1 -109,60 0,00 

Treatment 2 -70,49 0,01 

Treatment 3 -70,49 0,00 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan 

bahwa adanya perbedaan yang signifikan 

diatara lima kelompok. Perbedaan tersebut 

dapa dilihat dari mean difference, sehingga dapat 

dikatakan bahwa terdapat perbedaan pengaruh 

terhadap keseimbangan antar kelompok 

eksperimen. Dari data mean difference tersebut 

terlihat bahwa kelompok I lebih optimal 

meningkatkan power dan kelincahan dari pada 

kelompok lainnya. Dengan demikian latihan 

plank dapat meningkatkan keseimbangan secara 

optimal.  

 

PEMBAHASAN 

 

Pengaruh program latihan plyometric rope jump 

30 detik terhadap peningkatan power otot 

tungkai dan kelincahan   

Kelompok latihan rope jump 30 detik 

setelah diberi perlakuan mengalami 

peningkatan power otot tungkai dan kelincahan, 

dapat dilihat dari dekriptif data penelitian mean 

peningkatan power otot tungkai dari pots-test ke 

pre-test sebesar  195,61 joule/detik dan 

kelincahan sebesar       -0,09 detik, atau dengan 

kata lain  peningkatan power otot tungkai 

setelah diberi perlakuan rope jump 10 detik 

sebesar 40,28% dan kelincahan           -1,91%. 

 

Pengaruh program latihan plyometric rope jump 

20 detik terhadap peningkatan power otot 

tungkai dan kelincahan   

Kelompok latihan rope jump 20 detik 

setelah diberi perlakuan mengalami 

peningkatan power otot tungkai dan kelincahan, 

dapat dilihat dari dekriptif data penelitian mean 

peningkatan power otot tungkai dari post-test ke 

pre-test sebesar 166,2  joule/detik dan kelincahan 

-0,07 detik, atau dengan kata lain presentase 

peningkatan power otot tungkai setelah diberi 

perlakuan rope jump 20 detik sebesar 35,02% 

dan kelincahan           -1,42%. 

 

Pengaruh program latihan plyometric rope jump 

10 detik terhadap peningkatan power otot 

tungkai dan kelincahan   

Kelompok latihan rope jump 10 detik 

setelah diberi perlakuan mengalami 

peningkatan power otot tungkai dan kelincahan, 

dapat dilihat dari dekriptif data penelitian mean 

peningkatan power otot tungkai dari post-test ke 

pre-test sebesar 156,48 joule/detik dan kelincahan 

-0,04 detik atau dengan kata lain presentase 

peningkatan power otot tungkai setelah diberi 

perlakuan rope  jump 30 detik sebesar 28,58 dan 

kelincahan -0,97%. 

 

Pengaruh program latihan konvensional 

(kelompok kontrol) terhadap peningkatan 

power otot tungkai dan kelincahan   

Kelompok latihan konvensional 

(kelompok kontrol) setelah perlakuan (diluar 

kendali/ kontrol peneliti) tidak terlalu 

mengalami peningkatan power otot tungkai dan 

kelincahan yang tinggi, dapat dilihat dari 

deskriptif data penelitian mean post-test ke pre-test 

hanya sebesar 86,01 joule/detik dan kelincahan -

0,01 detik, atau dengan kata lain peningkatan 

power otot tungkai pada kelompok ini relatif 

kecil yakni sebesar 19,52% dan kelincahan -

0,17%. 

Dari hasil penelitian yang didapatkan 

dan didukung penelitian sebelumnya 

menunjukkan peningkatan power otot tungkai 
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dan kelincahan sebagai akibat pemberian 

program pelatihan plyometric rope  jump 10, 20, 

dan 30 detik yang diterapkan dengan prinsip-

prinsip latihan dan disesuaikan dengan 

kebutuhan atlet. Khususnya, aspek pemberian 

program latihan dalam rangka peningkatan 

power otot tungkai dan kelincahan pada 

mahasiswa ikor. Dengan demikian dapat 

disimpulkan untuk meningkatkan power otot 

tungkai dan kelincahan pada atlet mahasiswa 

ikor dapat diberikan program latihan plyometric 

khsusunya rope jump 10, 20, dan 30 detik 

dengan metode interval training 1:3. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan yang diuraikan pada bab-bab 

sebelumnya, maka dapat ditarik beberapa 

kesimpulan sebagai berikut : 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan rope jump 10 detik 

dengan interval training 1:3 terhadap 

power  otot tungkai dan kelincahan. 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan rope jump 20 detik 

dengan interval training 1:3 terhadap 

power  otot tungkai dan kelincahan. 

3. Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan rope jump 30 detik 

dengan interval training 1:3 terhadap 

power  otot tungkai dan kelincahan. 

4. Terdapat perbedaan pengaruh antara 

latihan rope jump 10, 20, dan 30 detik 

terhadap power otot tungkai dan 

kelincahan. Latihan rope jump 30 detik 

dengan interval training 1:3 memberikan 

pengaruh lebih baik dari latihan rope 

jump 10, 20 detik dengan interval 

training 1:3 dan kelompok kontrol 

terhadap peningkatan power otot tungkai. 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

diuraikan, maka saran yang dapat disampaikan 

antara lain: 

1. Perlu penelitian lebih lanjut mengenai 

latihan plyometric khususnya latihan rope 

jump 10, 20, dan 30 detik  dengan 

kondisi sampel yang berbeda. 

2. Bagi para pelatih, agar dalam menyusun 

program latihan harus memperhatikan 

karakteristik kemampuan setiap atlet 

sehingga atlet mampu melaksanakan 

program latihan tersebut, dan sehingga 

proses latihan yang dijalani dapat 

berjalan lancar dan mendapatkan hasil 

yang semaksimal mungkin. 

3. Metode latihan rope jump 30 detik 

dengan interval training 1:3 dapat 

direkomendasikan dan diterapkan dalam 

program latihan untuk meningkatkan 

power otot tungkai dan kelincahan. 
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