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Lampiran 3  

Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 4 

Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 5  

Hasil Pre-test Dan Post-test Selama 30 detik 

 

No Nama Pre Test (X) Post Test (Y) 

1 AAH 1 3 

2 AFA 1 3 

3 AAD 3 5 

4 AZA 2 4 

5 ABS 3 3 

6 ADP 2 5 

7 DAM 3 6 

8 FAF 3 5 

9 IH 6 8 

10 MRF 4 6 

11 MRI 4 7 

12 MBW 7 8 

13 MAF 6 8 

14 MSA 4 6 

15 MDI 3 5 

16 MFT 2 5 

17 PGS 2 5 

18 RFM 4 4 

19 RPP 5 8 

20 MAA 4 6 

 RATA-RATA 3,45 5,5 
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Lampiran 6  

Uji Normalitas 
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Lampiran 7  

Uji Homogen 

 
Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

2,052 4 14 ,142 
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Lampiran 8 

Uji T 

 

Paired Samples Test 

 
Pair 1 

X – Y 

Paired 
Differences 

Mean -2,050 

Std. Deviation ,887 

Std. Error Mean ,198 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower -2,465 

Upper -1,635 
T -10,335 

Df 19 

Sig. (2-tailed) ,000 
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Lampiran 9 

PROGRAM LATIHAN 

 

PERTEMUAN 1 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 PRE-TEST 

-KETEPATAN PASSING 

BAWAH 

30 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

PERTEMUAN 2 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-PUSH UP 

-PULL UP 

30 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

 

 

 

 

 



42 

 

PERTEMUAN 3 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-TRIANGEL PUSH UP 

-FOREARM PLANK 

40 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

PERTEMUAN 4 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-PUSH UP 

-CHAIR DIPS 

-FOREARM PLANK 

40 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 
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PERTEMUAN 5 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-CHAIR DIPS 

-PULL UP 

-FRON DUMBELL RAISE 

40 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

PERTEMUAN 6 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

- TRIANGEL PUSH UP 

-PULL UP 

-FROEARM PLANK 

40 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 
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PERTEMUAN 7 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 

1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

- TRIANGEL PUSH UP 

- FROEARM PLANK 

40 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

PERTEMUAN 8 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-PUSH UP 

-PULL UP 

-CHAIR DIPS 

40 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 
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PERTEMUAN 9 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-PUSH UP 

-CHAIR DIPS 

-FOREARM PLANK 

50 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

PERTEMUAN 10 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 

1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-CHAIR DIPS 

-TRIANGEL PULL UP 

-FOREARM PLANK 

50 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 
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PERTEMUAN 11 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 INTI 

-PUSH UP 

-CHAIR DIPS 

-FOREARM PLANK 

60 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 

 

PERTEMUAN 12 

NO BENTUK LATIHAN WAKTU 
1.  PEMANASAN 

-STATIS 

-DINAMIS 

15 MENIT 

 POST-TEST 

-KETEPATAN PASSING 

BAWAH 

60 MENIT 

 COOLING DOWN 

-STATIS 

5 MENIT 
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Lampiran 10 

Dokumentasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1:  Subjek penelitian 

Sumber : Data Pribadi 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2: Pre-tes passing bawah 
Sumber: Data Pribadi 
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Gambar 3: Post-test Passing Bawah 

Sumber: Data Pribadi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4: Latihan Kekuatan Otot Lengan 

Sumber: Data Pribadi 


