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Lampiran 1  Hasil Pre-test dan Post-test Menggiring Bola  No. Nama Nilai Pre-Test Post-test 1 V 8,08. Detik   7,75. Detik 2 F 9,78. Detik 9,28. Detik 3 F 9,31. Detik 8,59. Detik 4 I 10,98. Detik 9,32. Detik 5 A 10,58. Detik 10,41. Detik 6 R 9,51. Detik 8,38. Detik 7 I 11,09. Detik 10,27. Detik 8 B 10,49. Detik 9,41. Detik 9 D 10,51. Detik 9,56. Detik 10 R 12,38. Detik 10,12. Detik 11 J 8,51. Detik 7,32. Detik 12 Y 9,51. Detik 8,34. Detik 13 R 13,51. Detik 9,21. Detik 14 H 10,78. Detik 8,58. Detik 15 P 11,61. Detik 9,76. Detik 16 W 8,31. Detik 8,08. Detik 17 A 9,71. Detik 9,11. Detik 18 B 14,11. Detik 8,57. Detik 19 A 14,25. Detik 12,11. Detik 20 B 8,51. Detik 7,15. Detik   Lampiran 2  



Deskriptif Statistik  Descriptive Statistics  N Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance Pretest 20 808.00 1425.00 1057.6000 184.33476 33979.305 Posttest 20 715.00 1211.00 906.6000 116.39289 13547.305 Valid N (listwise) 20      Lampiran 3 Uji normalitas  One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test  Pretest posttest N 20 20 Normal Parametersa,b Mean 1057.6000 906.6000 Std. Deviation 184.33476 116.39289 Most Extreme Differences Absolute .140 .109 Positive .140 .109 Negative -.094 -.066 Test Statistic .140 .109 Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d .200c,d a. Test distribution is Normal. b. Calculated from data. c. Lilliefors Significance Correction. d. This is a lower bound of the true significance. Lampiran 4 Uji Homogenitas 



 Test of Homogeneity of Variances hasil   Levene Statistic df1 df2 Sig. 7.256 1 18 .015  Lampiran 5  Uji Hipotesis Paired Samples Test  Paired Differences t Df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 95% Confidence Interval of the Difference  Lower Upper Pair 1 pretest – posttest 151.00000 134.27544 30.02490 88.15716 213.84284 5.029 19 .000          Lampiran 6 Nilai Tabel t 



          Lampiran 7 Foto Penelitian  



 Gambar 1 : Sedang melakukan lari zig – zag  Sumber : data pribadi   Gambar 3 : Melakukan lari zig-zag Sumber : data pribadi   Lampiran 8 Foto Alat Penelitian  



 Gambar 4 : Alat yang digunakan Sumber : data pribadi   Gambar 5 : Alat yang di gunakan  Sumber : data pribadi      Pre-test 



NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 1. Pengantar :  di bariskan, berdoa dan penjelasan untuk pretest 2 menit Menjelaskan mengenai pretest yang akan dilakukan. 2. Pemanasan : Lari ringan (Jogging) dan Pemanasan dinamis 15 menit Peserta melakukan jogging terlebih dahulu, kemudian melakukan pemanasan dinamis dan menyiapkan diri untuk tes. 3. Pre-test :  Dribble zig-zag 20 menit Setiap peserta akan diambil waktu menggiring bola dengan menggunakan tes zig-zag. 4. Penutup ;  - Pendinginan - Evaluasi - Doa 8 menit Peserta melakukan pendinginan dan evaluasi mengenai tes lalu diakhiri dengan doa.         Minggu ke 1 



Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Senin Pemanasan Rendah  Senam statis  1x10 menit      Jogging keliling lapangan 5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Rendah Menggiring bola dengan zig-zag atau angka 8 10 menit     Menggiring bola zig-zag  10 menit 2 menit  Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit    Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Rabu Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis 8  menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Rendah Latihan dribble zig-zag 15 meter 10 menit     Menggiring bola dengan speed lurus  10 menit 2 menit  Pendinginan  Rendah Peregangan 5 menit  



  Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan  Rep  Rest Jum’at Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Jogging keliling lapangan  5 menit     Senam dinamis 8 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Rendah Latihan dribble zig-zag 15 meter 10 menit     Menggiring bola zig-zag   10 menit 2 menit  Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit          Minggu ke 2 Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest 



Senen Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Samba  5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi sedang Latihan dribble zig-zag 15 meter 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit   Pendinginan rendah Peregangan  5 menit   Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Rabu Pemanasan rendah  Senam statis  10 menit      Senam dinamis 8  menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi sedang Latihan speed leadder drill 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit   Pendinginan rendah Peregangan  5 menit    Hari Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Jum’at Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit   



   Jogging keliling lapangan 5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Sedang Latihan dribble zig-zag 15 meter 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit  Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit               Minggu ke 3 Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest 



Senen Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Jogging keliling lapangan 5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Tinggi Latihan speed leadder drill 35 menit     Menggiring bola zig-zag  35 menit 2 menit  Pendinginan rendah Peregangan  5 menit    Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Rabu Pemanasan  rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis  5 menit   AgilIty/reaksi Tinggi Latihan speed leadder drill 35 menit     Menggiring bola zig-zag  35 menit 2 menit  Pendinginan rendah Peregangan  5 menit      Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest 



Jum’at Pemanasan  rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis  5 menit   AgilIty/reaksi Tinggi Latihan speed leadder drill 35 menit     Menggiring bola zig-zag  35 menit 2 menit  Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit   Minggu ke 4 Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Senen Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis  5 menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi sedang Latihan speed leadder drill 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit  Pendinginan rendah Peregangan  5 menit       Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest 



Rabu Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis  5 menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi sedang Latihan speed leadder drill 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit  Pendinginan rendah Peregangan  5 menit    Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Jum’at Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis  5 menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Sedang Latihan speed leadder drill 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit  pendinginan Rendah Peregangan  5 menit     Minggu ke 5 



Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Senen Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Samba  5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi sedang Latihan dribble zig-zag 15 meter 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit  Pendinginan rendah Peregangan  5 menit    Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Rabu Pemanasan rendah  Senam statis  10 menit      Senam dinamis 8  menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi sedang Latihan speed leadder drill 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit   Pendinginan rendah Peregangan  5 menit    



 Hari Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Jum’at Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Jogging keliling lapangan 5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Sedang Latihan dribble zig-zag 15 meter 20 menit     Menggiring bola zig-zag  20 menit 2 menit  Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit    Minggu ke 6 Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Senin Pemanasan Rendah  Senam statis  1x10 menit      Jogging keliling lapangan 5 menit     Senam dinamis  7 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Rendah Menggiring bola dengan zig-zag atau angka 8 10 menit     Menggiring bola zig-zag  10 menit 2 menit 



 Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit    Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan Rep Rest Rabu Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Senam dinamis 8  menit     4-2  10 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Rendah Latihan dribble zig-zag 15 meter 10 menit     Menggiring bola dengan speed lurus  10 menit 2 menit  Pendinginan  Rendah Peregangan 5 menit    Hari  Karakter Latihan Ritme Bentuk Latihan  Rep  Rest Jum’at Pemanasan rendah  Senam statis  1x10 menit      Jogging keliling lapangan  5 menit     Senam dinamis 8 menit 2 menit  AgilIty/reaksi Rendah Latihan dribble zig- 10 menit  



zag 15 meter    Menggiring bola zig-zag   10 menit 2 menit  Pendinginan Rendah Peregangan  5 menit                 Post-test NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 1. Pengantar :  2 menit Menjelaskan mengenai posttest yang akan dilakukan. 



di bariskan, berdoa dan penjelasan untuk posttest 2. Pemanasan : Lari ringan (Jogging) dan Pemanasan dinamis 15 menit Peserta melakukan jogging terlebih dahulu, kemudian melakukan pemanasan dinamis dan menyiapkan diri untuk tes. 3. Post-test :  Dribble zig-zag  20 menit Setiap peserta akan diambil waktu menggiring bola dengan menggunakan tes zig-zag. 4. Penutup ;  - Pendinginan - Evaluasi - Doa 8 menit Peserta melakukan pendinginan dan evaluasi mengenai posttest lalu diakhiri dengan doa.    


