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Lampiran 1 

Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : sandsack, stopwatch 

Hari, tanggal : Selasa, 2 Juli 2024     peluit, alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) 

kelincahan 

tendangan sabit 

pencak silat.  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Atlet bersiap-siap berdiri dibelakang 

sandsack/target dengan dua kaki berada di 

tengah-tengah garis.  

2) Pada saat aba-aba “ya” atlet melakukan 

tendangan dengan kaki kanan, kemudian 

melakukan sabit kiri dengan dengan kaki 

kanan sebagai tumpuan yang berada 

disebelah garis kiri.  

3) Setiap atlet melakukan tendangan kaki 

kanan dan kaki kiri sebanyak-banyaknya 

secara bergantian selama 15 detik.  

4) Pelaksanaan dilakukan 3 kali dan diambil 

waktu yang terbaik dengan ketinggian 

sandsack/target 75 cm (puteri) dan 100 cm 

(putra). 

Skor 

berdasarkan 

jumlah 

tendangan 

terbanyak yang 

dilakukan oleh 

atlet dari ketiga 

kesempatan 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 4 Juli 2024     kotak lompat,    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

f) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

g) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

h) Gunakan lengan ayun ganda  

i) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

j) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 10x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 6 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan langsung 

melompat dari tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah secara 

spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 15x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 9 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke kotak  

b) Jongkok sedikit dan langsung 

melompat dari tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah secara 

spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 20x 

Set : 4x 

T.R: 1:6 

T.I: 1:8 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 5 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 11 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan langsung 

melompat dari tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah secara 

spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 15x 

Set : 4x 

T.R: 1:6 

T.I: 1:8 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 6 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 13 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 20x 

Set : 4x 

T.R: 1:6 

T.I: 1:8 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 16 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan langsung 

melompat dari tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 25x 

Set : 5x 

T.R: 1:7 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 8 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 18 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 20x 

Set : 5x 

T.R: 1:7 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 9 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 20 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun 

ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 25x 

Set : 5x 

T.R: 1:7 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 10 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 23 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 30x 

Set : 6x 

T.R: 1:8 

T.I: 1:10 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 25 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap 

ke kotak  

b) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun 

ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 25x 

Set : 6x 

T.R: 1:8 

T.I: 1:10 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 27 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan 

langsung melompat dari 

tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun 

ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 30x 

Set : 6x 

T.R: 1:8 

T.I: 1:10 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Kelincahan Tendangan Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 30 Juli 2024     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a) Posisi badan menghadap ke 

kotak  

b) Jongkok sedikit dan langsung 

melompat dari tanah ke kotak  

c) Gunakan lengan ayun ganda  

d) Kaki mendarat ke tanah 

secara spontan  

e) Kemudian ulangi 

75 menit 

Rep : 35x 

Set : 6x 

T.R: 1:8 

T.I: 1:10 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

ketinggian dan 

jumlah box  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Pencak Silat Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : sandsack, stopwatch 

Hari, tanggal : Kamis, 1 Agustus 2024     peluit, alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

  

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti post 

test (tes akhir) 

kelincahan 

tendangan sabit 

pencak silat.  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Atlet bersiap-siap berdiri dibelakang 

sandsack/target dengan dua kaki berada di 

tengah-tengah garis.  

2) Pada saat aba-aba “ya” atlet melakukan 

tendangan dengan kaki kanan, kemudian 

melakukan sabit kiri dengan dengan kaki 

kanan sebagai tumpuan yang berada 

disebelah garis kiri.  

3) Setiap atlet melakukan tendangan kaki 

kanan dan kaki kiri sebanyak-banyaknya 

secara bergantian selama 15 detik.  

4) Pelaksanaan dilakukan 3 kali dan diambil 

waktu yang terbaik dengan ketinggian 

sandsack/target 75 cm (puteri) dan 100 cm 

(putra). 

Skor 

berdasarkan 

jumlah 

tendangan 

terbanyak yang 

dilakukan oleh 

atlet dari ketiga 

kesempatan 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Lampiran 2 

 

Data Deskriptif Statistik 

Statistics 

 Tes Awal Tes Akhir 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

Mean 13.00 16.40 

Median 13.00 17.00 

Std. Deviation 1.890 1.957 

Variance 3.571 3.829 

Minimum 10 13 

Maximum 16 19 

Sum 195 246 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 
 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil pre test .188 15 .159 .921 15 .202 

post test .220 15 .408 .885 15 .506 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 4 

Hasil Uji Homogenitas Data 

Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Latihan Based on Mean .003 1 28 .957 

Based on Median .024 1 28 .878 

Based on Median and with 

adjusted df 

.024 1 37.995 .878 

Based on trimmed mean .004 1 28 .952 

 

  



100 

 

 
 

Lampiran 5 

Hasil Uji Paired Sample Test 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig.  

(2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pre Test - Post Test -7.250 1.552 .347 -7.976 -6.524 -20.895 14 .000 

 

  



101 

 

 
 

Lampiran 6 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Hasil Equal variances assumed .025 .876 -4.841 28 .000 -3.400 .702 -4.839 -1.961 

Equal variances not assumed   -4.841 27.966 .000 -3.400 .702 -4.839 -1.961 
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Lampiran 7 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

Pemanasan Sebelum Latihan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 
 

Pemanasan Sebelum Latihan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Tes Awal Tendangan Sabit Pencak Silat 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Bentuk Latihan Power  
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Bentuk Latihan Power 
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Lampiran 7 

 

SK Dosen Pembimbing 
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Lampiran 8 

 

Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 9 

 

Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 10 

 

Frekuensi Bimbingan 
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Lampiran 11 

SK Melatih Ekstrakurikuler Pencak Silat 
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