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Lampiran 1: Format Revisi Skripsi 
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Lampiran 2: Berita Acara Bimbingan Skripsi 
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Lampiran 3: Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 4: Surat Keterangan Selesai Penelitian 
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Lampiran 5: Program Latihan 

 
Minggu ke 1 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Rabu 6-

11-2019 

Warm up rendah 

Senam 

statis 

1X10 

menit 

 

Jogging 

keliling 

lapangan 

5 menit 

Senam 

dinamis 
7 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan 

speed 

leadder drill 

10  menit 2 menit 

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Game sedang Game 15 menit 

2 menit Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Sabtu 9-

11-2019 

Warm up rendah 

Senam statis 10 menit 

 
Senam 

dinamis 
8  menit 

4-2 10 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

15  

menit 
2 menit 

Menggiring 

bola dengan 

speed lurus 

15 menit 2 menit 

Game sedang 
5 lawan 5 

pemain 

15  

menit 
2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 



35 

 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 

Ritme Bentuk 

Latihan 

Rep Rest 

Minggu 

10-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam statis 10 menit 

 
Joging keli-

ling lapang-

an 

5 menit 

Senam dina-

mis 
8 menit 

2 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit 

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Game sedang 
5 lawan 5 

pemain 

15  

menit 
2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

Minggu ke 2 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Rabu 

13-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam statis 
1X10 

menit  

Samba 5 menit 

Senam dina-

mis 
7 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit  

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Game sedang Game 20 menit 

2 menit Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Sabtu 

16-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam statis 10 menit 

 Senam 

dinamis 
8  menit 



36 

 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

 4-2 10 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi 

sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit  

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

sedang 

Finising pe-

main depan 

lawan pema-

in belakang 

20 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Minggu 

17-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam statis 
1X10 

menit 

 Jogging ke-

liling lapa-

ngan 

5 menit 

Senam dina-

mis 
7 menit 

2 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit 

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Game sedang 

5 pemain la-

wan 5 pe-

main 

20 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

Minggu ke 3 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Rabu Warm up rendah Senam sta- 1X10  
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Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

20-11-

2019 

tis menit 

Jogging ke-

liling lapa-

ngan 

5 menit 

Senam dina-

mis 
7 menit 

2 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit 

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Finising 
rendah 

Shoting dan 

servis ten-

dangan po-

jok 

20 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
Peregangan 5 menit 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Sabtu 

23-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam sta-

tis 

1X10 

menit 
 

Senam di-

namis 
5 menit 

4-2 10 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit  

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Finising  

5 pemain la-

wan 5 pem-

ain 

20 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 
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Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Minggu 

24-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam sta-

tis 

1X10 

menit 
 

Senam dina-

mis 
5 menit 

4-2 10 menit 

2 menit 

AgilIty/reaksi 

sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit 

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Finising 

5 pemain la-

wan 5 pe-

main 

20 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

Minggu ke 4 
Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Rabu 

27-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam sta-

tis 

1X10 

menit 
 

Senam dina-

mis 
5 menit 

4-2 10 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi 

sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit  

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Finising 

5 pemain la-

wan 5 pe-

main 

20 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 
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Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Sabtu 

30-11-

2019 

Warm up rendah 

Senam sta-

tis 

1X10 

menit 
 

Senam dina-

mis 
5 menit 

4-2 10 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi 

sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit  

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Finising 

5 pemain la-

wan 5 pe-

main 

25 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Minggu 

1-12-

2019 

Warm up rendah 

Senam sta-

tis 

1X10 

menit 
 

Senam dina-

mis 
5 menit 

4-2 10 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi 

sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

20 menit  

Menggiring 

bola zig-zag 
15 menit 2 menit 

Finising 

5 pemain la-

wan 5 pe-

main 

25 menit 

2 menit 

Cooling 

down 
rendah Peregangan 5 menit 

 

 

 

 

 



40 

 

 

Minggu ke 5 

Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Rabu 4-

12-2019 

Warm up 

 
rendah 

Senam sta-

tis 

1X10 

menit 
 

Senam dina-

mis 
5 menit 

4-2 10 menit 2 menit 

AgilIty/reaksi 
sedang 

Latihan spe-

ed leadder 

drill 

10 menit 2 menit 

Game Game 10 menit 

2 menit Cooling 

down 
Rendah  Peregangan 5 menit 

 
Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Sabtu  

7-12-

2019 

Warm up 

 
Rendah  

Senam sta-

tis dinamis 

5 menit 2 menit 

Game  Rendah  
Ball 

possesion 
5 menit 

2 menit 

 Cooling 

down 
Rendah  Peregangan 5 menit 

 
Hari / 

Tanggal 

Karakter 

Latihan 
Ritme 

Bentuk 

Latihan 
Rep Rest 

Minggu  

8-12-

2019 

Warm up 

 
Rendah  

Senam sta-

tis dina-mis 

5 menit 2 menit 

Tes  tinggi 

Zig- zag 

melewati 

rintangan 

 
 

 Cooling 

down 
Rendah  Peregangan 5 menit 
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Lampiran 6: Tabel perhitungan SPSS 

a. Uji Normalitas 

Descriptives 

   Statistic Std. Error 

Pretest_Ek

sperimen 

Mean 17.9320 .24922 

5% Trimmed Mean 17.9539  

Median 17.9250  

Variance .621  

Std. Deviation .78812  

Minimum 16.55  

Maximum 18.92  

Range 2.37  

Interquartile Range 1.28  

Skewness -.444 .687 

Kurtosis -.488 1.334 

Posttest_E

ksperimen 

Mean 16.6130 .32165 

5% Trimmed Mean 16.6133  

Median 16.6550  

Variance 1.035  

Std. Deviation 1.01713  

Minimum 15.12  

Maximum 18.10  

Range 2.98  

Interquartile Range 1.76  

Skewness -.090 .687 

Kurtosis -1.385 1.334 

Pretest_Ko

ntrol 

Mean 18.7550 .29316 

5% Trimmed Mean 18.7406  

Median 18.7550  

Variance .859  

Std. Deviation .92707  
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Minimum 17.54  

Maximum 20.23  

Range 2.69  

Interquartile Range 1.86  

Skewness .147 .687 

Kurtosis -1.023 1.334 

Posttest_K

ontrol 

Mean 18.2440 .32198 

5% Trimmed Mean 18.2683  

Median 18.1650  

Variance 1.037  

Std. Deviation 1.01820  

Minimum 16.48  

Maximum 19.57  

Range 3.09  

Interquartile Range 1.92  

Skewness -.238 .687 

Kurtosis -.895 1.334 

 

 



43 
 

 

b. Uji Homogenitas 

1) Pretest Kelas Eksperimen dan Kelas Kontrol 

ANOVA 

Hasil_Pretest 

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Between Groups 3.387 1 3.387 4.575 .046 

Within Groups 13.325 18 .740   

Total 16.712 19    

2) Posttest Kelas Eksperimen dan Kelas Kontrol 

ANOVA 

Hasil_Posttest      

 
Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Between Groups 13.301 1 13.301 12.843 .002 

Within Groups 18.642 18 1.036   

Total 31.942 19    
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c. Uji T 

Group Statistics 

 Kelas N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Nama 1 10 1.3190 .52329 .16548 

2 10 .4430 .37029 .11709 
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Lampiran 7: Jadwal penelitian 

 

No Kegiatan 
Bulan 2019-2020 

Sep Okt Nov Des Jan 

1.  Pengarahan      

2.  Pengajuan Judul      

3.  Konsultasi Bab I dan II      

4.  Revisi Bab I dan II      

5.  Konsultasi Bab III      

6.  Revisi Bab III      

7.  Konsultasi Bab IV dan V      

8.  Revisi Bab IV dan V      

9.  ACC Skripsi      
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Lampiran 8: Uji T Tabel 
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Lampiran 9: Dokumentasi Foto 

 

 

Tangga Leadder drill 

 

Bola 
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Cone untuk pembatas waktu tes zig-zag 

 

Stopwacth dan peluit 
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Peneliti menjelaskan tentang materi yang mau di tes 

 

Siswa melakukan tes pada kelompok kontrol 
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Peneliti memberi contoh latihan leadder drill terhadap kelompok 

eksperimen 

  

Siswa melakukan latihan variasi leadder drill 
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Peneliti mengambil waktu kecepatan dalam menggiring pada posttest 

kelompok eksperimen 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 


