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Lampiran 4

Tabel 4.1 Hasil data pretest illionis aqiity test kelompok eksperimen

No | Nama Test 1 Test 2 Hasil terbaik
1 Ade 19 18 18
2 Yusuf 20 19 19
3 Rory 21 22 21
4 Rado 20 21 21
5 Aca 20 19 19
6 Aldi 22 20 20
7 Aldo 19 20 19
8 Ghoni 21 19 19
9 Aflah 22 21 21
10 | Alvin 22 19 19
11 | Finsa 18 19 18
12 | Bagas 19 21 19
13 | Okik 25 19 19
14 | Bryan 21 18 18
15 | Igbal 19 20 19
16 | Fahri 18 25 18
17 Dava 21 19 19
18 | Diaz 20 22 20
19 | Reza 20 18 18
20 | Sofyan 24 19 19

Tabel 4.2 hasil data postest illionis aqgility test kelompok eksperimen

No | Nama Test 1 Test 2 Hasil
terbaik

1 Ade 17 19 17

2 Yusuf 18 18 18

3 Rory 19 19 19




4 Rado 19 20 19
5 Aca 20 19 19
6 Aldi 20 22 20
7 Aldo 23 21 21
8 Ghoni 22 23 22
9 Aflah 24 23 23
10 | Alvin 24 23 23
11 | Finsa 18 24 18
12 | Bagas 25 23 23
13 | Okik 26 23 23
14 | Bryan 17 24 17
15 | Igbal 26 22 22
16 | Fahri 25 24 24
17 | Dava 23 21 21
18 | Diaz 21 24 21
19 | Reza 25 21 21
20 | Sofyan 24 23 23




Lampiran 5

Tabel 4.3. Descriptive Statistics

Maximu Std.
N [ Minimum m Mean | Deviation
Pre_tes 20 18.00 21.00( 19.1500 .98809
Pos_Tes 20 17.00 24.00( 20.6500 2.2542
Valid N
(listwise) 20
Tabel 4.4. Tests of Normality
Pre tes | Pos Tes
Most Extreme Absolute .100 .200
Differences Positive .100 .200
Negative -.100 .000
Kolmogorov-Smirnov Z 224 447
Asymp. Sig. (2-tailed) 736 .988
Tabel 4.5. Test of Homogeneity of Fariance
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Pre_tes 071 1 18 793
Pos Tes 114 1 18 .740




Tabel 4.6. Paired Samples Test

Paired Differences

95%
Confidence
Interval of the :
Std. | Std. . Sig.
Deviati | Error Difference (2-
Mean on [Mean| Lower [ Upper| t |df]tailed)
Pair Pre_te i i i i
! > 1.5000 2.41701.5404 2.6312| .3687( 2.77|19| .012
Pos T 4 7
os 0 1 9 5




Lampiran 7 : Dokumentasi

1. Doa sebelum memulai latihan

2. Pemanasan dan Melakukan latihan ladder drill
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3. Ladder drill

4. Ladder driil




5. Pretest dan posttest
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PROGRAM LATIAN

LAMPIRAN 8
Minggu ke 1
Hari/ Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Jogging 5 menit
keliling
lapangan
Senam 7 menit | 2 menit
dinamis
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Game sedang | Game 20 menit | 2 menit
Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down
Hari/ Karakter . Bentuk
Tanggal Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warm up rendah | Senam statis | 10
menit
Senam 8 menit
dinamis
4-2 10 2 menit
menit
Agillty/reaksi Sedang | Latihan 20
speed menit
leadder drill
Menggiring | 15 2 menit
bola dengan | menit
speed lurus
Game Sedang | 5 lawan 5 20 2 menit
pemain menit







Cooling rendah | Peregangan | 5 menit
down
Hari / Karakter Ritme | Bentuk Rep Rest
Tanggal | Latihan Latihan
Warm up rendah | Senam statis | 10
menit
Joging 5 menit
keliling
lapangan
Senam 8 menit | 2 menit
dinamis
Agillty/reaksi | sedang | Latihan 20
speed menit
leadder drill
Menggiring | 15 2 menit
bola zig-zag | menit
Game sedang | 5lawan 5 20 2 menit
pemain menit
Cooling rendah | Peregangan | 5 menit
down
Minggu ke 2
Hari / Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Samba 5 menit
Senam 7 menit | 2 menit
dinamis
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Game sedang | Game 20 menit | 2 menit
Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down




Hari / Karakter . Bentuk
Tanggal Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warm up rendah | Senam statis | 10
menit
Senam 8 menit
dinamis
4-2 10 2 menit
menit
Agillty/reaksi Sedang | Latihan 20
speed menit
leadder drill
Menggiring | 15 2 menit
bola zig-zag | menit
Sedang | Finising 20 2 menit
pemain menit
depan lawan
pemain
belakang
Cooling Rendah | Peregangan | 5 menit
down
Hari/ | Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Jogging 5 menit
keliling
lapangan
Senam 7 menit | 2 menit
dinamis
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Game sedang | 5 pemain 20 menit | 2 menit
lawan 5
pemain
Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down




Minggu ke 3

Hari / Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Jogging 5 menit
keliling
lapangan
Senam 7 menit | 2 menit
dinamis
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Finising Shoting dan 20 menit | 2 menit
servis
tendangan
pojok
Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down
Hari/ | Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Senam 5 menit
dinamis
4-2 10 menit | 2 menit
Agillty/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Finising 5 pemain 20 menit | 2 menit
lawan 5
pemain




Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down
Hari/ | Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Senam 5 menit
dinamis
4-2 10 menit | 2 menit
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Finising 5 pemain 20 menit | 2 menit
lawan 5
pemain
Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down
Minggu ke 4
Hari/ | Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Senam 5 menit
dinamis
4-2 10 menit | 2 menit
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Finising 5 pemain 20 menit | 2 menit
lawan 5

pemain




Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down
Hari / Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Senam 5 menit
dinamis
4-2 10 menit | 2 menit
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Finising 5 pemain 20 menit | 2 menit
lawan 5
pemain
Cooling rendah | Peregangan 5 menit
down
Hari/ | Karakter . Bentuk
Tanggal | Latihan Ritme Latihan Rep Rest
Warmup | rendah | Senam statis 1X10
menit
Senam 5 menit
dinamis
4-2 10 menit | 2 menit
Agility/reaksi | sedang | Latihan speed | 20 menit
leadder drill
Menggiring 15 menit | 2 menit
bola zig-zag
Finising 5 pemain 20 menit | 2 menit
lawan 5

pemain




Cooling
down

rendah

Peregangan

5 menit




