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Lampiran 3: Surat Permohonan Ijin Penelitian 
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Lampiran 4: Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 5: Hasil Ketepatan Tendangan Sabit (pretest dan posttest) 

1. HasilPretest Tendangan sabit 

 

 

1. HasilPosttestTendangan sabit 

No Nama 
Jenis 

Kelamin 

TesTendanganSabit Nilai 

Terbaik 
Ket 

I II III 

1  A’an L 21 22 22 22 Baik 

2  Basit L 21 21 21 21 Baik 

3  Fani L 20 20 21 21 Baik 

4  Ezar L 20 20 19 20 Baik 

5  Kholiq L 21 21 23 23 Baik 

6  Neneng P 20 19 20 20 Baik 

7  Azza P 19 19 18 19 Baik 

8  Ayu P 19 20 20 20 Baik 

9  Ikha P 19 20 19 20 Baik 

10  Emi P 19 19 19 19 Baik 

 

 

 

No Nama 
Jenis 

Kelamin 

TesTendanganSabit Nilai 

Terbaik 
Ket 

I II III 

1  A’an L 17 18 18 18 Cukup 

2  Basit L 17 16 18 18 Cukup 

3  Fani L 15 15 16 16 Kurang 

4  Ezar L 16 15 15 16 Kurang 

5  Kholiq L 15 17 16 17 Cukup 

6  Neneng P 12 13 13 13 Kurang 

7  Azza P 16 16 15 15 Kurang 

8  Ayu P 14 14 14 14 Kurang 

9  Ikha P 14 15 15 15 Kurang 

10  Emi P 15 13 14 15 Kurang 
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Lampiran 6: Program Latian Tendangan Sabit Dengan Metode 

Latian    Imagery di SMPN 1 Gresik 

 

NO 

 

Bentuk Latian 

 

Waktu 

 

Keterangan 

1 Pembukaan 

- Doa 

- Penyampaian Tujuan 

- Penjelasan Materi 

- Beri Motivasi 

3Menit Penjelasan Materi 

latian dan 

pemberian 

motivasi 

2 WARP UP 

- Joging ringan 

- Stretching 

- Rileksasi 

10Menit Sebelum 

melakukan latian 

altlit melakukan 

rileksasi agar atlit 

bisa fokus 

menerima materi 

3 Latian Inti 

Mengimajinasikan Gerakan 

Sabit 

- Atlit mengimajinasikan masuk 

kedalam arena pertandingan 

- Atlit melihat lawan dan 

membayangkan sifat optimis bisa 

melakukan terbaik 

- Atlit membayangkan pasang 

berhadapan dengan lawan 

- Atlit membayangkan ayunan kaki 

saat tendangan sabit dan 

merasakan kontraksi ototnya 

- Atlit membayangkan kaki yang 

kuat dan pas perkenaannya saat 

melakukan sabit ke tubuh lawan 

- Atlit membayangkan gerakan 

lanjutan setelah melakukan sabit 

kelawan dengn telak 

 

 

50menit Atlet 

membayangkan 

gerakan tendangan 

sabit dengan 

bantuan skrip yang 

dibacakan oleh 

pelatih, 
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4 Latian Melakukan Tendangan Sabit 

Ke tarjet sesuai arahan di BAB 3 

15menit Melakukan 

tendangan sabit 

dengan metode 

imagery yang 

sudah disiapkan 

pelatih 

5 Penutupan 

- Evaluasi 

- Doa 

Sisa 

waktu 

Pemberian 

Motivasi dan 

evaluasi hasil 

latian mental 

imagery 
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Lampiran 7: Matrik Penelitian 
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Lampiran 8: Dokumentasi Penelitian 

   
Gambar 1: Mendata siswa siswi yang akan dijadikan penelitian 

Dan memberikan arahan tentang program kegiatan penelitian 

 
 

 
Gambar 2: Sebelum memulai penelitian dan latian diawali 

pemanasan terlebih dahulu 
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Gambar 3: Salah satu siswi SMPN 1 Bungah Gresik yang mengikuti 

penelitian yang dilakukan saat itu adalah melakukan tendangan sabit 
 
 
 

 
Gambar 4: Salah satu siswa juga sedang melakukan tendangan sabit 

saat berlangsungnnya penelitian 
 
 

 


