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Pada gambar diatas menjelaskan bahwa siswa sedang melakukan 

latihan agar pada saat nanti peneliti melakukan tes tendangan siswa 

tidak akan cidera. 

Gambar 2.2 

 

Pada gambar diatas siswa sedang melakukan latihan push up. 
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gambar diatas siswa setelah melakukan latihan lalu dibariskan untuk 

dikasih materi terlebih dahulu. Disini kita buat dua kelompok agar 

pada saat melakukan tes bisa langsung 2 tes sekaligus, yaitu kelompok 

A akan melakukan tes tendangan A pada peecing selama 1 menit dan 

kelompok dua melakukan tes single leg jump. 



59 
 

Gambar 2.3 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar disamping menjelaskan bahwa kelompok A sedang 

melakukan tes tendangan A dalam waktu 1 menit pada pecing dan 

dilakukan 2 set atau 2 kali pengulangan.  
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Gambar 2.4 
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Gambar disamping menjelaskan bahwa kelompok B sedang 

melakukan tes single leg jump dan dilakukan dua kali pengulangan  
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Gambar 2.5 
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Descriptive Statistics 

Tabel 1.7 Hasil data tendangan A 

 

 N Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 

Pre_test 10 18.00 23.00 20.3000 1.56702 

post_test 10 20.00 27.00 23.2000 1.98886 

Valid N 

(listwise) 

10     

 

 

Tabel Norma Penilaian Kecepatan Tendangan A 

Kategori Penilaian Putri Putra 

Baik Sekali >23 >25 

 Baik 19-23 20-24 

Cukup 16-18 17-19 

Kurang 13-15 15-16 

Kurang Sekali <12 <14 

Sumber: Johansyah Lubis(2015:98) 
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Tabel 1.4 Program Latihan 

Hari/Ranggal Ket Interva

l 

Set Rest 

 

Ming

gu 1 

 

Senin, 15 Agustus 

2022 

Adaptas

i 

Fisiolog

i 

- - - 

Kamis, 18 Agustus 

2022 

 

Pretes 

1:1 2 1Meni

t 

Sabtu, 20 Agustus 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

 

Ming

gu 2 

Senin, 22 Agustus 

2022 

 

 

 

T 

r 

e 

a 

t 

m 

e 

n 

t 

 

 

1:1 2 1Meni

t 

Kamis, 25 Agustus 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu, 

28Agustus2022 

1:1 2 1Meni

t 

 

Ming

gu 3 

Senin, 29 Agustus 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Kamis, 1 

September2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu,7 

September 2022 

1:1 2 1Meni

t 

 

Ming

gu 4 

Senin, 5 September 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Kamis, 8 

September 2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu, 

11September 2022 

1:1 2 1Meni

t 
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 Senin, 3 Oktober 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Ming

gu 5 

Kamis, 6 Oktober 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu, 9 Oktober 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Ming

gu 6 

Senin, 10 Oktober 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Kamis, 13 Oktober 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu, 

16Oktober 2022 

1:1 2 1Meni

t 

Ming

gu 7 

Senin, 17 Oktober 

2022 

1:1 2 1Meni

t 

Kamis,20 

Oktober2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu, 

23Oktober2022 

1:1 2 1Meni

t 

 Senin, 24 

Oktober2022 

Postest 1:1 2 1Meni

t 

Ming

gu 8 

Kamis, 27 

Oktober2022 

1:1 2 1Meni

t 

Minggu, 

30Oktober2022 

1:1 2 1Meni

t 
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d). Uji paired sampel t tes 

 Paired Differences 

  

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

  

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean Lower Upper T df 

Sig. (2 

tailed) 

Pair 1 Pretest 

Posstes 

Kelompok  

Eksperimen 

-

2.90000 

1.10050 .34801 -

3.6872

5 

-

2.1127

5 

8.333  9 .000 

 

 

 

 

 


