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Lampiran 3: Surat Permohonan Ijin Penelitian 
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Lampiran 4: Surat keterangan penelitian 

 

 
 

 

  



46 
 

46 

 

Lampiran 5 :Hasil Pretest dan Posttest 

1: Hasil Tes Kecepatan Tendangan Sabit 

a. Pretest kecepatan tendangan sabit 

No 
Jenis 

Kelamin 
Nama 

Tes Kecepatan 

Tendangan 

Sabit 
Hasil 

Terbaik 
Nilai 

I II III 

1 
L Dani  11 11 13 13 

Kurang 

Sekali 

2 L  Setiadi 12 14 15 15 Kurang 

3 L  Audi 12 11 14 14 Kurang 

4 L  Farrel 15 11 12 15 Kurang 

5 L  Raman 11 14 13 14 Kurang 

6 L  Niam 14 16 11 16 Kurang 

7 L  Irhas 14 15 12 15 Kurang 

8 
L  Rizki 13 11 11 13 

Kurang 

Sekali 

9 L  Adi 12 15 16 16 Kurang 

10 L  Ferdi 13 15 18 18 Cukup 

11 L  Aldi 12 16 13 16 Kurang 

12 L  Faza 11 14 15 15 Kurang 

13 L  Jaka 16 12 14 16 Kurang 

14 
L  Fajar 13 11 12 13 

Kurang 

Sekali 

15 L  Haris 11 14 12 14 Kurang 

16 L  Zaki 16 14 13 16 Kurang 

17 L  Azril 14 13 12 14 Kurang 

18 
L  Rizki 12 12 13 13 

Kurang 

Sekali 

19 L  Erik 13 14 16 16 Kurang 

20 
L  Najik 13 13 12 13 

Kurang 

Sekali 
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2. Posttest kecepatan tendangan sabit 

No 
Jenis 

Kelamin 
Nama 

Tes Kecepatan 

Tendangan Sabit 
Nilai 

Terbaik 
Nilai 

I II III 

1 L Dani  19 20 16 20 Baik 

2 L  Setiadi 18 22 21 22 Baik 

3 L  Audi 21 21 20 21 Baik 

4 L  Farrel 22 21 20 22 Baik 

5 L  Raman 18 21 17 21 Baik 

6 L  Niam 22 19 20 22 Baik 

7 L  Irhas 21 24 22 24 Baik 

8 L  Rizki 21 20 19 21 Baik 

9 L  Adi 19 19 20 20 Baik 

10 L  Ferdi 17 21 24 24 Baik 

11 L  Aldi 21 23 22 23 Baik 

12 L  Faza 21 22 20 22 Baik 

13 L  Jaka 20 22 23 23 Baik 

14 L  Fajar 17 19 20 20 Baik 

15 L  Haris 21 20 22 22 Baik 

16 L  Zaki 21 24 22 24 Baik 

17 L  Azril 20 21 19 21 Baik 

18 L  Rizki 17 20 19 20 Baik 

19 L  Erik 21 20 17 21 Baik 

20 L  Najik 19 21 22 22 Baik 



48 
 

48 

 

Lampiran 6: Hasil Uji Analisis Data SPSS  22.0 

a. Frekuensi Pretest 

Frekuensi Pretest 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid <14 = Kurang        

Sekali 
5 25.0 25.0 25.0 

15-16 = Kurang 14 70.0 70.0 95.0 

17-19 = Cukup 1 5.0 5.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  

 

b. Frekuensi Posttest 

Frekuensi Posttest 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 20-24 = Baik 20 100.0 100.0 100.0 

 

 

c. Deskripsi Data 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest 20 13 18 14.75 1.410 

Posttest 20 20 24 21.75 1.333 

Valid N 

(listwise) 
20     
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One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Pretest Posttest 

N 20 20 

Normal Parameters
a,b

 Mean 14.75 21.75 

Std. Deviation 1.410 1.333 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .162 .176 

Positive .153 .176 

Negative -.162 -.124 

Test Statistic .162 .176 

Asymp. Sig. (2-tailed) .176
c
 .107

c
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b. Uji Homogenita 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

1.864 3 15 .179 

 

c. Uji Hipotesis 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Posttest 21.75 20 1.333 .298 

Pretest 14.75 20 1.410 .315 

 

 

  

 

 

 

 

Paired Samples Test 
a. Uji Normalitas 

 

Paired Differences 

T Df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of 

the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Posttest - 

Pretest 
7.000 1.170 .262 6.453 7.547 26.761 19 .000 
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Lampiran 7: Matrik  
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Lampiran 8 :Dokumentasi Penelitian 

 
Gambar 1: Pemansan 

Sumber : Data Pribadi 

 
Gambar 2: Split Tengah 

Sumber : Data Pribadi 
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Gambar 3: Split Samping 

Sumber : Data Pribadi 

 

 
Gambar 4: Latihan Fisik 

Sumber : Data Pribadi 
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Gambar 5: Tendangan Sabit 

Sumber : Data Pribadi 

 
Gambar 6: Tendangan Sabit 

Sumber : Data Pribadi 
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Lampiran 9 : Program Latihan Pencak Silat 

 

Pertemuan ke- Jenis latihan intensitas 

1 dan 2 dan 3 Split Samping Rendah 

4 dan 5 dan 6 Split Samping Sedang 

7 dan 8 dan 9 Tendangan Sabit Sedang 

10 dan 11 dan 12 Tendangan Sabit Tiggi 

 
 


