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Dokumentasi Penelitian 

 

Gambar 1. Pengarahan sebelum melakukan latihan 

 

Gambar 2. Latihan Plyometric Hops dan Jump 



 

 

 

Gambar 3. Latihan Plyometric Hops dan Jump 

 

 

Gambar 4. Variasi Latihan Plyometric 

 



 

 

 

Gambar 5. Variasi Latihan Plyometric 

 

Gambar 6. Tes Kemampuan Shooting 


