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Lampiran 6 One sample hypothesis test summary 
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Lampiran 7 Uji Normalitas 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

pretest 10 23,80 3,795 1,200 
posttest 10 21,20 3,910 1,236 
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Lampiran 8 Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Hasil   

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

4,330 1 18 ,052 
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Lampiran 9 Uji Hipotesis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

One-Sample Test 

 

Test Value = 0 

t df 
Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

pretest 19,833 9 ,000 23,800 21,09 26,51 

posttest 17,145 9 ,000 21,200 18,40 24,00 
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Lampiran 10 Foto Penelitian 
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Lampiran 11 Foto Penelitian 
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Lampiran 12 Tabel T 
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Lampiran 13 Program Latihan Pretest 

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 terlelebih 

dahulu, kemudia 

melakukan 

pemanasan dinamis 

dan mnyiapkan diri 

untuk tes. 

3 

Prestest : 

Menggiring bola 

dengan Ladder 

Drill 

15 Menit 

Setiap peserta akan 

diambil waktu 

menggiring bola 

dengan menggunakan 

Ladder Drill 

4 

Penutup : 

-Pendinginan 

-Evaluasi 

8 Menit 
Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai tes 



 

 

 

 

-Doa lalu di akhiri dengan 

doa 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 Warm up rendah 
Senam 

statis 

1x10 

menit 
 

   

Joging 

keliling 

lapangan 

5 

menit 
 

   
Senam 

dinamis 

7 

menit 

2 

menit 

 Agility/reaksi rendah 

Latihan 

Ladder 

Drill 

15 

menit 
 

   
Mendribb

le bola 

15 

menit 

2 

menit 

 Game sedang Game 
20 

menit 

2 

menit 

 Cooling down rendah 
Peregang

an 

5 

menit 
 



 

 

Minggu ke – 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 Warm Up rendah Senam Statis 
1x10 

menit 
 

   Samba 5 menit  

   
Senam 

Dinamis 
7 menit 

2 

menit 

 
Agilty 

/reaksi 
sedang 

Latihan 

Speed 

Ladder Drill 

30 

menit 
 

   
Menggiring 

bola zig-zag 

15 

menit 

2 

menit 

 Game sedang game 
20 

menit 
 

 
Cooling 

down 
rendah peregangan 5 menit  

 

 

 

 

47 



 

 

Minggu ke-1 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Ritme Bentuk Latihan Rep Rest 

 Warm Up rendah Senam statis 
10 

menit 
 

   Senam dinamis 
8 

menit 

2 

menit 

 
Agilty/rea

ksi 
sedang 

Latihan Speed 

Leader Drill 

30 

menit 
 

   Menggiring bola   

  sedang Shooting 
10 

menit 
 

   Passing 
10 

menit 

2 

menit 

 
Cooling 

down 
rendah peregangan 

5 

menit 
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Minggu ke-2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 Warm up rendah Senam statis 
1x10 

menit 
 

   
Jogging 

Kelilinng 
5 menit  

   
Senam 

Dinamis 
5 menit 2 menit 

 Finishing  

5 pemain 

lawan 5 

pemain 

10 

menit 
 

   Tukar tempat 
10 

menit 
2 menit 

 
Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit  
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Minggu ke-2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 Warm Up rendah 
Senam 

statis 

1x10 

menit 
 

   

Jogging 

keliling 

lapangan 

5 menit  

   
Senam 

Dinamis 
5 menit 2 menit 

 
Agilty/rea

ksi 
sedang 

Latihan 

Leader 

Drill 

15 menit 2 menit 

 Finishing  

5 pemain 

lawan 5 

pemain 

20 menit  

 
Cooling 

down 
rendah 

Pereganga

n 
5 menit  
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Minggu ke-2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 Warm Up rendah 
Senam 

statis 

1x10 

menit 
 

   

Jogging 

keliling 

lapangan 

5 menit  

   
Senam 

Dinamis 
5 menit 2 menit 

 
Agilty/rea

ksi 
sedang 

Latihan 

Leader 

Drill 

15 

menit 
2 menit 

 Finishing  

5 pemain 

lawan 5 

pemain 

20 

menit 
 

 
Cooling 

down 
rendah 

Pereganga

n 
5 menit  
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Minggu ke-2 

Hari Karakter Ritme 
Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 Warm up Rendah 
Senam 

statis 

1x10 

menit 
 

   

Jogging 

keliling 

lapangan 

5 

menit 
 

   
Senam 

dinamis 

5 

menit 
2 menit 

 
Agilty/rea

ksi 
sedang 

Latihan 

sped 

Leader 

Drill 

30 

menit 
 

   
Mendribble 

bola 

15 

menit 
 

 

 
Finishing rendah 

5 pemain 

lawan 5 

pemain 

20 

menit 
2 menit 

 
Cooling 

down 
rendah Peregangan 

5 

menit 
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Postest 

NO Materi Latihan Waktu Keterangan 

1. 

Pengantar: 

Dibariskan , 

berdoa dan 

penjelasan untuk 

posttest 

5 menit 

Menjledkan mengenai 

posttest 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 

Posttest: 

 

Mendribble bola 

dengan Ladder 

Drill 

15 menit 

Setiap peserta akan di 

ambil waktu mendribble 

bola. 

4 
Penutup: 

-Perbandingan 
8 menit Peserta akan melakukan 

pendinginan dan evaluasi 
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-Evaluasi 

-Doa 

mengenai posttest lalu di 

akhiri dengan doa. 
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