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Lampiran 5 : Hasil Tes Kecepatan Tendangan Sabit

1. Hasil Pretest Tendangan Sabit

i Tes Tendangan Sabit ilai
No Nama Kg?;rlr?in l I : Tl T:;lrltnglik Ket
1 | Dafarifansyah L 16 16 17 17 Cukup
2 | Syamsul arif L 17 17 15 17 Cukup
3 | Firmansyah L 15 17 16 17 Cukup
4 | Abdul ghoni L 15 15 15 15 Kurang
5 | Bayu gatra L 17 17 17 17 Cukup
6 | Nurazizah P 14 16 15 16 Cukup
7 | Andini P 12 13 13 13 Kurang
8 | Sabilla K P 13 14 13 14 Kurang
9 | Linda syafirah P 14 14 14 14 Kurang
10 | Lisa Alberta P 13 14 13 15 Kurang
2. Hasil Posttest Tendangan Sabit
i Tes Tendangan it ilai
No Nama Ki?;rlr?in I 1] . Sa|b|| T?rltl)zlik Ket
1 | Dafa rifansyah L 18 19 21 21 Baik
2 | Syamsul arif L 20 20 22 22 Baik
3 | Firmansyah L 19 19 20 20 Baik
4 | Abdul ghoni L 21 19 20 21 Baik
5 | Bayu gatra L 23 21 21 23 Baik
6 | Nurazizah P 18 19 17 19 Baik
7 | Andini P 16 19 17 19 Baik
8 | Sabilla K P 20 19 16 20 Baik
9 | Linda syafirah P 20 16 17 20 Baik
10 | Lisa Alberta P 17 17 22 22 Baik
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Lampiran 6: Hasil Uji Analisis Data Menggunakan SPSS 22.0
1. Deskriptive Satistics

Descriptive Statistics

Minimum | Maximum Mean [ Std. Deviation
Pretest 10 13 17 15.50 1.509
Posttest 10 19 23 20.70 1.337
Valid N (listwise) 10
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Lampiran 7 Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest .240 10 .108 .865 10 .087
Posttest .200 10 .200° .932 10 .466

41




Lampiran 8 Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Tendangan_sabit

Levene Statistic dfl df2

Sig.

3.438 2 5

115
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Lampiran 9 Uji Hipotesis
1. Paired Samples Statistics

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair1  Posttest 20.70 10 1.337 423
Pretest 15.50 10 1.509 ATT
2. Paired Samples Test
Paired Samples Test
Paired Differences
95%
Confidence Sig.
Std. Interval of the (2-
Deviatio | Std. Error Difference tailed
Mean n Mean Lower | Upper t df )
Pair Posttest
1 - Pretest 5.200 1.398 4421 4.200| 6.200| 11.759 9| .000
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Lampiran 10 Program Latihan
PERTEMUAN 1

NO | BENTUK LATIHAN WAKTU
1. | PEMANASAN 15 MENIT
-STATIS
-DINAMIS
PRE-TEST 30 MENIT
-KECEPATAN TENDANGAN
COOLING DOWN 5 MENIT
-STATIS
PERTEMUAN 2
NO | BENTUK LATIHAN WAKTU
1.| PEMANASAN 15 MENIT
-STATIS
-DINAMIS
INTI 30 MENIT
- NAIK TURUN TANGGA
- SKIPPING
COOLING DOWN 5 MENIT

-STATIS
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PERTEMUAN 3

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI
- LADDER DRILL
- SQUAT JUMP

40 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT

PERTEMUAN 4

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI
- NAIK TURUN TANGGA
- SKIPPING

40 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT
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PERTEMUAN 5

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI

-CHAIR DIPS

-PULL UP

-FRON DUMBELL RAISE

40 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT

PERTEMUAN 6

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI

- TRIANGEL PUSH UP
-PULL UP

-FROEARM PLANK

40 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT
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PERTEMUAN 7

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI

- SKIPPNG

- LADDER DRAILL
-SQUAT JUMP

40 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT

PERTEMUAN 8

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI
-LUNGES
-SKIPPING

-IKAT KAKI DENGAN

KARET

40 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT
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PERTEMUAN 9

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI

- LARI 100M / SPRINT
- LADDER DRAILL
-SQUAT JUMP

50 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT

PERTEMUAN 10

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI

- SKIPPNG

- LADDER DRAILL
-SQUAT JUMP

50 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT
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PERTEMUAN 11

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

INTI

-LUNGES

-SKIPPING

-IKAT KAKI DENGAN
KARET

60 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT

PERTEMUAN 12

NO

BENTUK LATIHAN

WAKTU

1.

PEMANASAN
-STATIS
-DINAMIS

15 MENIT

POST-TEST
-KECEPATAN
TENDANGAN SABIT

60 MENIT

COOLING DOWN
-STATIS

5 MENIT
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Lampiran 11 Dokumentasi Foto Penelitian

Gambar 1 : Subjek Penelitian
Sumber : Data Pribadi

Gambar 2 : Pemberian Materi
Sumber : Data Pribadi
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Gambar 3 : Pemanasan

Sumber : Data Pribadi

Gambar 4 : Melakukan Skipping
Sumber : Data Pribadi
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Gambar 5 : Melakukan Skipping
Sumber : Data Pribadi
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Gambar 6 : Melakukan Tendangan
Sumber : Data Pribadi
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Gambar 7 : Melakukan Tendangan
Sumber : Data Pribadi

Gambar 8 : Melakukan Evaluasi
Sumber : Data Pribadi
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