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LAMPIRAN 5 

DATA PRETEST TKJI SISWA EXSTRAKURIKULER 

Nama 

Lari 40 m 

Gantung 

Tubuh/Angk

at Tubuh 

Baring 

Duduk 

Loncat 

Tegak 

Lari 

600m(pa)/6

00 m(pi) 

Jum

lah 

Nila

i 

Kategori 

Wakt

u 
N 

Jumlah/

Waktu 
N 

Jum

lah 
N Hasil N 

Wakt

u 
N 

DJ 6,5” 4 10’’ 3 12 3 29 cm 3 3’29” 2 15 Sedang 

ADD 7,7” 3 11” 3 14 4 22 cm 2 2’56” 3 15  Sedang 

FD 6,4” 4 16” 3 18 4 32 cm 3 2’32” 3 17 Sedang  

KM   7,5” 3 14” 3 10 3 33cm 3 3’00” 3 15 
Sedang 

FHZ 7,8 2 6” 2 6 2 32cm 3 2’48” 2    10 Kurang 

DO 7,9 2 7” 2 13 3 24cm 2 2’46” 2 11 Kurang 

BTG 8 2 8” 2 7 2 26cm 2 3’44” 2 10 Kurang 

SLS 8,5 2 3” 2 6 2 24cm 2 3’29” 2 10 Kurang 

AU 9 2 4” 2 5 2 22cm 2 4’00” 2 10 Kurang 

JES 7,7 3 7” 2 6 2 27cm 2 2’50” 2 11 Kurang 

KYH 9,00 2 2” 2 4 2 21cm 2 3’30” 2 10 Kurang 

AHL 8,6 2 3” 2      7 3 21cm 2 4’00” 2 11 Kurang 

DN 9” 2 4” 2 5 2 23 cm 2 4’20” 2 10 Kurang 

KA 7” 3 10” 3 5 2 28cm 2 4’19” 2 12 Kurang 

EL 8,6” 2 7” 2 4 2 24cm 2 3’40” 2 10 Kurang 

AZ 8,7” 2 4” 2 7 3 22cm 2 3’30” 2 11 Kurang 

VN     

9,7” 
1 2” 2 3 3 20cm 1 4’00” 2 9 

Kurang 

Sekali 

EL 9,6” 2 1” 1 2 2 21cm 2 4’20” 2 9 
Kurang 

Sekali 
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LAMPIRAN 6 

DATA POSTTEST TKJI SISWA EXSTRAKURIKULER 

Kelompok Perlakuan 

Nama 

Lari 40 m 

Gantung 

Tubuh/Angk

at Tubuh 

Baring 

Duduk 

Loncat 

Tegak 

Lari 

600m(pa)/6

00m(pi) Jumlah 

Nilai 

Kategori 

Waktu N 

Jumla

h/Wak

tu 

N 
Juml

ah 
N Hasil N Waktu N  

DJ 8” 3 11 3 8 3 30cm 3 3’00” 3 15 Sedang 

ADD 8’2” 3 9 3 8 3 32cm 3 3’27 3 15 Sedang 

FD 7’6” 3 33 4 17 3 35cm 3 2’35” 3 16 Sedang 

KM 8’5” 3 9 3 8 3 29cm 3 2’55” 3 15 Sedang 

FHZ  7” 3 31 4 17 3 35cm 3 2’30” 4 17 Sedang 

DO 7’6” 3 30 3 15 3 34cm 3 2’31” 3 15 Sedang 

BTG 7” 3 20 3 17 3 36cm 3 2’31” 3 15 Sedang 

SLS 8’3” 3 8 3 10 3 29cm 3 3’40” 3 15 Sedang 

AU 8’2” 3 10 3 11 3 30cm 3 2’55” 3 15 Sedang 

JES 8’4” 2 5 2 6 2 26cm 2 4;30” 2 10 Kurang 

Kelompok Kontrol 

Nama Lari 40 m Gantung Baring Loncat Lari Juml Kategori 

RR 9” 2 2 2 3 2 20cm 1 4’20” 2 9 
Kurang 

Sekali 

KT 9,7” 1 3 2 3 2 20cm 1 4’21” 2 8 
Kurang 

Sekali 
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Tubuh/Ang

kat Tubuh 

Duduk Tegak 600m(pa)/600

m(pi) 

ah 

Nila

i 

Waktu N 

Jumla

h/Wa

ktu 

N 
Jumla

h 
N Hasil N Waktu N 

KYH 8” 3 10 3 9 3 30cm 3 3’28” 3 15 Sedang 

AHL 8’2” 3 10 3 11 3 30cm 3 2’56” 3 15 Sedang 

DN 8’2” 3 11 3 12 3 31cm 3 3’35” 3 15 Sedang 

KA 8’6” 2 5 2 4 2 24cm 2  3’344” 2 10 Kurang 

EL 8’3” 3 5 2 5 2 20cm 1 3’29” 2 10 Kurang 

AZ 4’8” 2 6 2 6 2 25cm 2 3’45” 2 10 Kurang 

VN 8’6” 2 5 2 6 2 27cm 2 3’40” 2 10 Kurang 

EL 9” 2 7 2 6 2 26cm 2 4’20” 2 10 Kurang 

RR 9’8” 1 4 2 2 2 22cm 2 4’21” 2 9 
Kurang 

Sekali 

KT 8’5” 2 2 2   5 2 20cm 1 4’23” 2 9 Kurang  

LAMPIRAN 7 

UJI NORMALITAS 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  

N 20 

Normal Parametersa,b 
Mean 11,1500 

Std. Deviation 2,43386 

Most Extreme Differences Absolute ,275 
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Positive ,275 

Negative -,143 

Kolmogorov-Smirnov Z 1,228 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,098 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

Hasil Uji Normalitas Kolmogorov Smirnov 
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LAMPIRAN 8 

UJI HOMOGENITAS 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

,000 1 38 1,000 

Hasil Uji Homogenitas 
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LAMPIRAN 9 

T TABEL 
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LAMPIRAN 10 

UJI t 

Paired Samples Test 

 Paired Differences T df Sig. 

(2-

tailed

) 

Me

an 

Std. 

Devia

tion 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lowe

r 

Upper 

Pa

ir 

1 

pretest 

- 

postest 

-

1,9

000

0 

2,751

08 

,6151

6 

-

3,187

54 

-

,6124

6 

-

3,0

89 

19 ,006 

Hasil Uji t Posttest 
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LAMPIRAN 11 

PROGRAM LATIHAN EXSTRAKUKULER 

Minggu Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Rep Set 

1 

Senin 

Pemanasan Jogging 10 menit 
 

1 

 

Inti 
Bermain Bola Voli 

Dan Pre-test 
25 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Rabu 

Pemanasan 
Lempar Tangkap 

Bola 
15 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Sabtu 

Pemanasan Estavet Bola 15 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 
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Minggu Hari 
Karakter  

Latihan   
Bentuk Latihan Rep Set 

2 

Senin 

Pemanasan 
Permainan Serok 

Ikan 
15 menit 

 

1 

 

Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Rabu 

Pemanasan Bermain Bola Voli 15 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Jum’at 

Pemanasan 
Permainan 

Benteng-bentengan 
15 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 
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Minggu Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Rep Set 

3 

Senin 

Pemanasan Tom And Jery 15 menit 
 

1 

 

Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Rabu 

Pemanasan Dorong Grobak 15 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Jum’at 

Pemanasan Jogging 10 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 17 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 
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Minggu Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Rep Set 

4 

Senin 

Pemanasan 
Permainan tangkap 

ekor 
15 menit 

 

1 

 

Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Rabu 

Pemanasan 
Permainan bola 

berantai 
15 menit 

1 Inti Bermain Bola Voli 20 menit 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 

Jumat 

Pemanasan Joging 15 menit 

1 Inti 
Bermain Bola Voli 

Dan Pos-test 
30 

Pendinginan Static Stretching 10 menit 
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Lampiran 12 Dokumentasi 

 

Gambar 1 Lari Sprint 40 Meter 

 

Gambar 2 Sit-up 
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Gambar 3 Gantung Siku (pull-up) 
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Gambar 4 Lari 600 Meter  
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Gambar 5 vertikal Jump 
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Gambar 6 Foto Bersama  

 

 


