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Lampiran 4. Pelaksanaan Pretest dan Postest

PELAKSANAAN TES KESEGARN JASMANI

Pelaksanan pretest tes kesegaran jasmani dan postes tes kesegaran jasmani
siswa putra kelas V SD Negeri Sidoagung 2 tahun pelajaran 2011/2012
dilaksanakan di lapangan Sidoagung dan di SD Sidoagung Kecamatan
Tempuran Kabupaten Magelang.Peneliti menggunakan lokasi tersebut karena
antara lapangan dan SD Sidoagung 2 jaraknya tidak jauh ,kurang lebih
berjarak 70 meter,tes kesegaran jasmani yang dilaksanakan di sekolah hanya

loncat tegak.

Pengambilan data pretest dilaksanakan pada hari Rabu tanggal 7 Maret
2012 sedangkan pengambilan data postest dilaksanakan pada hari Selasa
tanggal 10 April 2012. Dimulai dari pukul 7.00 sampai dengan pukul 10.00

WIB.
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Lampiran 5. Biodata Siswa

No Nama L/P Alamat Tanggal Lahir
1 | Nurwakhid Purnomo L Magelang 06-09-2000
2 | Mustakhul L Magelang 29-06-2000
3 | Ahmad Ustadi L Magelang 04-11-2001
4 | Ahmad Fani Fadillah L Magelang 13-05-2001
5 | Difka Hendika L Magelang 16-07-2000
6 | Fatkhurohman L Magelang 10-07-2001
7 | Muhamad Ulinuha L Magelang 12-12-2001
8 | Usman Afandi L Magelang 10-11-2001
9 | Achmad Arifin L Magelang 21-09-2001
10 | Bahrunnaja L Magelang 20-06-2001
11 | Candra Deny P L Magelang 18-06-2001
12 | M.Nuwafal Khoir L Magelang 08-07-2001
13 | Muhamad Safii L Magelang 29-11-2000
14 | M. Romadhon L Magelang 22-06-2001
15 | M.Yunus Irfai L Magelang 16-08-2001
16 | Dany Trian Perkasa L Sampit 12-12-2000
17 | M. Ulin Nucha L Magelang 17-12-2000
18 | M.Yoga Aditya L Ungaran 03-08-2000
19 | Suyatno L Magelang 27-03-2001
20 | Fajar Hanafi L Magelang 17-10-2000
21 | Gandi Saxseno L Magelang 10-8-2000
22 | Mahfud Solihudin L Magelang 21-2-2001
23 | Ahmad Saefuddin L Magelang 3-4-2002
24 | Ahmad Sukron Aji L Magelang 10-10-2001
25 | Gatot irvan L Magelang 16-5-2001
26 | Muhamad Niam L Magelang 8-7-2000
27 | Muhamad Wahib L Magelang 8-9-2000
28 | Wahyu Zaenur Rohman L Magelang 8-7-2000
29 | Ali Muntoha L Magelang 6-2-2000
30 | Rafi Alzidan L Magelang 14-9-2000
31 | Rifki Khoirulla L Magelang 27-3-2001
32 | Aris Wicaksono L Magelang 14-10-2001
33 | Fajar Sidik L Magelang 4-7-2001
34 | Mujtaba L Magelang 18-11-2001
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Lampiran 6. Data Tes Kesegaran Jasmani
DATA PRETEST TES KESEGARAN JASMANI

No Lari 40 m GST Baring Duduk | Loncat Tegak Lari 600 m L/P
1 8.16 34.6 18 26 3.12 L
2 7.87 8.39 7 28 4.06 L
3 8.84 4.52 9 39 243 L
4 7.23 32.93 12 30 242 L
5 7.67 15.66 12 34 4.03 L
6 8.49 32.32 15 24 231 L
7 7.42 31.81 15 17 2.3 L
8 7.62 21.22 15 34 3.27 L
9 7.76 8.09 15 29 7.47 L
10 7.75 7.17 6 30 2.37 L
11 9 2.27 19 37 2.1 L
12 7.04 11.14 12 30 2.8 L
13 8.02 6.01 25 39 2.52 L
14 5.15 3.39 11 24 2.08 L
15 7.54 9.8 13 27 4.24 L
16 8.16 21.25 16 39 2.52 L
17 12.12 2.07 3 25 4.23 L
18 9.11 10.3 2 25 4.13 L
19 8.31 5.62 12 25 5.05 L
20 8.32 8.04 14 28 33 L
21 8.93 1.13 18 23 6.29 L
22 8.68 21.79 15 19 243 L
23 7.18 3284 16 18 2.32 L
24 6.89 32.02 24 35 3.2 L
25 8.89 8.28 24 35 2.28 L
26 8.16 8.31 14 50 3.25 L
27 8.25 30.25 13 38 244 L
28 6.22 37.75 9 24 7.12 L
29 8.71 6.34 8 24 5.21 L
30 9.55 0.75 10 39 247 L
31 6.36 32 19 31 3.17 L
32 9.37 12.68 9 7 4.07 L
33 7.37 12.85 12 39 2.54 L
34 8.07 5.75 16 24 2.1 L
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Lanjutan Lampiran 6

DATA SKOR PRETEST TES KESEGARAN JASMANI

Lari 40 m

Jumlah

14

11
16
13
14
14
14
11
12
14
12
15
15
11
15

10
11

12
14
18
15
14
14
14

11
17

14
14
12,5

Lari 600 m

Loncat Tegak

Baring Duduk

GST

No

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

32

33
34

Rata-rata
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Lanjutan Lampiran 6
DATA POSTEST TES KESEGARAN JASMANI

No Lari40 m GST Baring Duduk | Loncat Tegak Lari 600 m L/P
1 8.05 37.15 29 31 3.1 L
2 7.63 12.32 17 33 3.99 L
3 8.55 10.54 16 42 24 L
4 7.12 35.27 27 33 2.39 L
5 7.23 18.9 31 37 3.97 L
6 8.34 34 29 32 2.08 L
7 7.4 33.42 24 23 2.02 L
8 7.38 27.5 19 38 3.2 L
9 7.42 15.25 21 36 7.25 L
10 7.56 111 12 38 212 L
11 8.78 10.55 26 43 2 L
12 7.02 14.8 22 37 2.13 L
13 7.89 10.45 31 44 2.42 L
14 8 9.83 21 29 2.05 L
15 51 13.47 16 32 4.15 L
16 7.12 24.93 25 40 2.42 L
17 114 8.17 11 29 4.12 L
18 9 15.27 19 28 4.1 L
19 8.11 10.35 19 31 4.95 L
20 9.04 9.84 17 29 3.49 L
21 8.83 10.17 21 27 6.3 L
22 8.42 25.05 17 21 24 L
23 7.03 34.9 18 20 2.25 L
24 6.73 35.7 28 38 3.0 L
25 7.56 11.13 33 38 211 L
26 8.06 13 20 55 3.08 L
27 7.9 33.15 21 42 2.13 L
28 6.18 39.55 17 31 7.02 L
29 8.14 14.39 15 30 5.07 L
30 8.65 5.43 19 41 2.33 L
31 6.35 39.24 27 37 3.02 L
32 8.57 15.75 13 13 3.97 L
33 7.12 15.6 22 42 2.47 L
34 7.97 8.93 27 28 2.08 L
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Lanjutan Lampiran 6

DATA SKOR POSTEST TES KESEGARAN JASMANI KE-2

Lari 40 m

Jumlah

16
12
14
18
15
19
19
16
14
17
18
17
17
15
14
18

11
12

11
12
16
19
20
16
19
16
10
15
18
10
16
16
15,09

Lari 600 m

Loncat Tegak

Baring Duduk

GST

No

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

32
33
34

Rata-rata
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Lanjutan Lampiran 6
RANGKUMAN HASIL TKJI TES PRETEST DAN POSTEST

No NAMA PRETEST POSTEST
1| Nurwakhid Purnomo 14 16
2 | Mustakhul 9 12
3 | Ahmad Ustadi 11 14
4| Ahmad Fani Fadillah 16 18
5 | Difka Hendika 13 15
6 | Fatkhurohman 14 19
" | Muhamad Ulinuha 14 19
& | Usman Afandi 14 16
% | Achmad Arifin 11 14
10" Bahrunnaja 12 17
11| candra Deny P 14 18
12| M.Nuwafal Khoir 12 17
13 | Muhamad Safii 11 9
14| M. Romadhon 15 15
15 ' M.Yunus Irfai 11 14
16 | Dany Trian Perkasa 15 18
17| M. Ulin Nucha 6 8
18 | M.Yoga Aditya 7 11
19| Suyatno 10 12
20 | Fajar Hanafi 11 9
21 | Gandi Saxseno 8 11
22 | Mahfud Solihudin 12 12
23 | Ahmad Saefuddin 14 16
24| Ahmad Sukron Aji 18 19
25 | Gatot irvan 15 20
26 | Muhamad Niam 14 16
27| Muhamad Wahib 14 19
28 | Wahyu Zaenur R 14 16
29 [ Ali Muntoha 9 10
30 | Rafi Alzidan 11 15
31 | Rifki Khoirulla 17 18
32 | Aris Wicaksono 7 10
33 | Fajar Sidik 14 16
34 | M.Ainul Mujtaba 14 16
Rata-rata 12,5 15,09
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LAMPIRAN 7 ANALISIS DESKRIPTIF Frequencies

[DataSetl] D:\PAK MUH MASELAH\data olah.sav
Statistics
Pretest Postest

N Valid 34 34
Missing 0 0

Mean 12.5000 15.0882

Median 14.0000 16.0000

Mode 14.00 16.00

Std. Deviation 2.90506 3.21330

Minimum 6.00 8.00

Maximum 18.00 20.00

Sum 425.00 513.00

Frequency Table

Pretest
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 6.00 1 2.9 29 2.9
7.00 2 5.9 5.9 8.8
8.00 1 2.9 29 11.8
9.00 2 5.9 5.9 17.6
10.00 1 2.9 2.9 20.6
11.00 5 14.7 14.7 35.3
12.00 3 8.8 8.8 44.1
13.00 1 29 29 47.1
14.00 11 324 324 79.4
15.00 4 11.8 11.8 91.2
16.00 1 2.9 29 94.1
17.00 1 29 29 97.1
18.00 1 2.9 2.9 100.0
Total 34 100.0 100.0
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Postest

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 8.00 1 2.9 2.9 2.9
9.00 1 2.9 29 5.9
10.00 2 5.9 5.9 11.8
11.00 2 5.9 5.9 17.6
12.00 3 8.8 8.8 26.5
14.00 3 8.8 8.8 35.3
15.00 3 8.8 8.8 44.1
16.00 7 20.6 20.6 64.7
17.00 3 8.8 8.8 73.5
18.00 4 11.8 11.8 85.3
19.00 4 11.8 11.8 97.1
20.00 1 2.9 2.9 100.0
Total 34 100.0 100.0
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LAMPIRAN 8. UJI T T-Test
[DataSetl] D:\PAK MASLAH\data olah.sav

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 Postest 15.0882 34 3.21330 .55108
Pretest 12.5000 34 2.90506 49821
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Postest & Pretest 34 .862 .000

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence

Interval of the

Pretest

Std.
Std. Error Difference Sig. (2-
Mean Deviation | Mean Lower Upper t df | tailed)
Pair1  Postest - 2.58824| 1.63517| .28043| 2.01770 3.15877[9.230] 33 .000}

Kenaikan Persentase

= Mean Difference/Tes 1 x 100%
= 2,588/12,5000x 100%

=20,704%
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Lampiran 9 Tabel t

df | P=005  P=001 |P=0001
1 220 3.11 4.44
12 218 3.05 4.32
138 216 3.01 4.22
14 214 2.98 4.14
15 213 2.95 4.07
16 2.92 4.02
o pu 2.90 3.97
18 210 2.88 3.92
19 209 2.86 3.88
20 [2.09 2.85 3.85
21 os 2.83 3.82
22 207 2.82 3.79
238 207 2.81 3.77
|24 [206 2.80 3.75
25 .06 2.79 3.73
26 [2.06 2.78 371
|21 |205 2.77 3.69
28 [205 2.76 3.67
29 o5 2.76 3.66
30 204 2.75 3.65
3 204 2.74 3.63
32 o4 2.74 3.62
38 o3 2.73 3.61
3% [203 2.73 3.60
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Lampiran 10 .Bukti Perlakuan permainan Tradisional

No Gobak Gobak Ndak- Ndak- Bola Bola
Nama siswa Sogor Sodor Ndik Ndik Gong Gong
10-3-12 | 13-3-12 | 15-3-12 | 17-3-12 | 20-2-12 | 22-3-12
1 | Nurwakid Vst | S | Qgpe | Ipnto | Spuihe, | Stuinl.
2 | Ahmad Ustadi A AP %ML P AN PN
3 Mustakhul NAEEYV) Aol | el | tda,
4 | Fani Fadillah B |Ex B |G [Eee Gz
5 | Dika Hendika Dled |[BSRo | Patd SR -9%#7 —%j%
6 Fatkhurohman £ [ e Ez [ <N o
7 | M.Ulinuha v ¥ & S s
8 | Usman Afandi Je |y | il & s
9 | Ahmad Arifin Aoy Crawy oy | Ay | Ay | Auy
10| Bahrunaja Tt |22 (28 |8 | A2 | I
11 _|CandaraDeny |Gp, [GA. (P [Co> [ [CP
12 | Nouval Khoir | N} A R ol [ ad [ N
13| Safii =z |z | 2% | 277 | 2~ | %
14 | Romadon - —* o S — —
15 | Yunus Irfai QRE Az | (3 CxZ3 ) [T
16 | D. Trian Perkasa | s@wp B | Bt | S b (B
17 | Uli Nucha (o Ly | Usr U/ (U Uy
18 | Yoga Aditia Moda | Woga | Mo9a 094 | /Wo9a | Mhga
19 | Suyatno Be Xy ax X ¢ @g.m
20 | Fajar Hanafi GA, XN &= &, G~ e~
21 | Gandi Saxeno [ (W - = 1o U
22 | Mahfud Aot | $oad %ﬁ( St dfat.
23 | A.Saefudin Rl Rl : Rud &% Rl
24| Sukron Aji Cut (ot | Custe | Cote | G | Cumbe
25 | Gatot Irvan a0 anl M0 ol oY P
26 | M.Niam Ovde | Cwk owd, o | o omd-
27 | M.Wahib A em. [ A [ A L.~ |[&X...
28 | Wahyu Zaenur R M M M M M
29 | Ali Muntoha aly- | aly aly aly ‘22—%/9/ wa
30 |RafiAlzidn = doends | - | 2 Gocttll 2 trondls| <ol
31 | Riski Khoirulla 2 R .
32 | Aris Wicaksono "% ) ‘ %
33 | Fajar Sidik Eael— g?“ i % '
34 | Ainul Mujtaba 2 : ‘ﬁd
>4 = = A g bl
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Lanjutan lampiran 10 .Bukti Perlakuan permainan Tradisional

No Gobak | Gobak | Ndak- Ndak- Bola Bola

Nama siswa Sogor Sodor Ndik Ndik Gong | Gong
27-3-12 | 29-3-12 | 31-3-12 | 3-3-12 5-4-12 | 7-4-12

1 | Nurwakid S . | e | Iz | M- Yean | Shwy

2 | Ahmad Ustadi ﬁ 2\ 2N\ | &\

3 | Mustakhul ol s | teln. | pad, [ pdt

4 | Fani Fadillah [ Vo [ Yoo G (%o

5 | Dika Hendika PrE XX Qﬁ"’ el X 284

6 | Fatkhurohman E—J E— E—= E=l éija == A

7 | M.Ulinuha o, | B | e % %

8 | Usman Afandi yem ¥t &K Xon ¥ il

9 | Ahmad Arifin Ay | Canyr [y (S | By | s

10 | Bahrunaja 7o | s |fuwe |G |

11 | Candara Deny c& GhA, (G, [Cpg OB I

12 | Nouval Khoir '\M AW NS

13 | Safii z7=z |z | ==~

14 | Romadon - e o0

15 | Yunus Irfai @z |@5e £l

16 | D. Trian Perkasa | <RpSe— | ot | B

17 | Uli Nucha o ey |Gy

18 | Yoga Aditia /l#8a Moogo | /Yasa

19 | Suyatno b 2 4 oG ﬂ&l

20 | Fajar Hanafi Bl ex X

21 | Gandi Saxeno O | OUn | O~

22 | Mahfud {%ij__ 4ot

23 | A.Saefudin %ﬁt Wad

24 | Sukron Aji Coitx Cite i

25 | Gatot Irvan o o g

26 | M.Niam [N (A ol

27 | M.Wahib A~ | A P

28 | Wahyu ZaenurR  [X,4 / Amf

29 | Ali Muntoha all, | aQy U

30 | RafiAlzidan < :g‘&

31 | Riski Khoirulla ’\Lﬁ

32 | Aris Wicaksono

33 | Fajar Sidik ;‘W’” -

34 | Ainul Mujtaba (

(
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Lampiran 11.

DAFTAR PETUGAS PEMBANTU PENELITIAN

NO NAMA JABATAN TUGAS
1 | MUH MASELAH Mahasiswa PPKHB | Peneliti
2 | ERTANTRI Mahasiswa PPKHB | Koordinator Lari 40 m
3 | RAHAYU Mahasiswa PPKHB | Koordinator Gantung Siku Tekuk
4 | AHMAD JADIN Mahasiswa PPKHB | Koordinator Baring Duduk
5 | TEGUH WIYONO Mahasiswa PPKHB | Koordinator Loncat Tegak
6 | SUGIANTO Mahasiswa PPKHB | Lari 600 m
7 | HENRY BOBY S Mahasiswa PPKHB | Pencatat hasil
8 | M.SAEFUDIN Mahasiswa PPKHB | Dokumentasi
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Lampiran 12. Penjelasan Treatment

Pertemuan : 1,2,7,8

No | Tahapan

Kegiatan

Formasi

1 Pemanasan
(5 menit)

1.Berdo"a

2.Berdiri tegak dan kedua kaki dibuka
luruskan kedua tangan kedepan
,kemudian putarkan kedua lengan ke
depan dan kebelakang.dilakukan 2x8
hitungan
3.Berdiri tegak dan kedua kaki dibuka
pilin badan kesamping kiri dan kanan
kemudian miringkan ke kiri dan ke
kanan ,dilakukan 2x8 hitungan .
4.Berdiri  tegak dan kedua kaki
dibuka,julurkan kedua tangan ke
depan,kemudian bungkukkan badan
kebawah lentingkan
kebelakang,dilakukan 2x8 hitungan

= d

>
Wy

=& =0

8 & By /A
@ ) “*\
T ™ i“" \\\

H‘\“‘ ‘(‘\\\
RN

2 Bermain
Gobak sodor
(30 menit)

Cara bermain :

Sebelum bermain salah satu dari
regu untuk melakukan undian dengan
sut,yang menang menjadi penyerang
yang kalah menjadi penjaga.Masing-
masing regu penjaga menempati garis
masing-masing yang ada diarena
permainan dengan kedua kaki diatas
garis,khusus penjaga garis terdepan
juga berfungsi sebagai pengontrol garis
tengah sampai belakang.Penjaga yang
paling depan dapat mengurung satu
atau dua petak yang sejajar sekaligus
teman dibelakangnya.Penjaga terdepan
sebagai kapten
kelompoknya.Sedangkan yang lain
hanya  mengawasi  satu  garis
saja,dimana lawannya menjadi
tanggung jawab teman di
belakangnya.begilah seterusnya
sampai lawan atau kelompoknya
kembali keposisi awal.

=

-

—

=5

3 | Penutup
(5 menit)

Pelemasan otot tangan dan otot kaki.

Berdo a dan bubar
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Pertemuan : 3,4,9,10.

No

Tahapan

Kegiatan

Formasi

Pemanasan
(5 menit)

1.Berdo’a

2.Berdiri tegak dan kedua kaki
dibuka luruskan kedua tangan
kedepan ,kemudian putarkan
kedua lengan ke depan dan
kebelakang.dilakukan ~ 2x8
hitungan
3.Berdiri tegak dan kedua kaki
dibuka pilin badan kesamping
kiri dan kanan kemudian
miringkan ke kiri dan ke
kanan ,dilakukan 2x8
hitungan .
4.Berdiri tegak dan kedua kaki
dibuka,julurkan kedua tangan
ke depan,kemudian
bungkukkan badan kebawah
lentingkan
kebelakang,dilakukan 2x8
hitungan

9
9

db =

f oo

=&
= I

T

N\ ]
AA TAW/A
JU4Y SN

; ‘O} =
REN

% hy|

Bermain
Ndak-ndi
(30 menit)

Cara bermain :

Sebelum bermain salah
satu  dari  regu  untuk
melakukan undian dengan sut,
yang kalah menjadi pengejar
yang menang berada didalam
lapangan.Regu yang kalah
salah satu menjadi pengejar
dengan berlari satu kaki
(engklek) berusaha
menyentuh lawan sebanyak-
banyaknya.Apabila  merasa
lelah lekas kembali keregunya
untuk  bergantian  dengan
temannya.Regu yang dikejar
tidak boleh  keluar dari
lapangan,apabila keluar
lapangan dianggap
tersentuh.Setiap yang dapat
menyentuh mendapat nilai 1.

Penutup
(5 menit)

Pelemasan otot tangan dan
otot kaki.

Berdoa dan bubar
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Pertemuan : 5,6,11,12.

No

Tahapan

Kegiatan

Formasi

Pemanasan
(5 menit)

1.Berdo’a

2.Berdiri tegak dan kedua kaki
dibuka luruskan kedua tangan
kedepan ,kemudian putarkan kedua
lengan ke depan dan
kebelakang.dilakukan 2x8 hitungan
3.Berdiri tegak dan kedua kaki
dibuka pilin badan kesamping Kiri
dan kanan kemudian miringkan ke
kiri dan ke kanan ,dilakukan 2x8
hitungan .
4.Berdiri tegak dan kedua Kkaki
dibuka,julurkan kedua tangan ke
depan,kemudian bungkukkan badan
kebawah lentingkan
kebelakang,dilakukan 2x8 hitungan
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Bermain
Bola Gong
(30 menit)

Cara bermain:

Lapangan dibagi menjadi 2
bagian dibatasi dengan net tinggi 1
meter,permainan  dimulai  dari
pemain kunci yang dilempar
terlebih dahulu ke regunya,dari
belakang  garis  lawan.Masing-
masing regu berhak memainkan
bola paling banyak satu Kkali
mengoper bola baik mengoper
dalam satu lapangan maupun
terhadap pemain kunci.Bola tetap
dalam permainan sampai salah satu
pemain terkena
lemparan(gong),setelah pemain
yang terkena lemparan maka bola
dimulai dari tempat bola
berada.Pemain tidak boleh
menginjak garis batas
lawan,lemparan  sah  langsung
mengenai anggota tubuh kecuali
tangan.
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Penutup
(5 menit)

Pelemasan otot tangan dan otot
kaki.

Berdo a dan bubar
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DOKUMENTASI TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA

Petugas pembantu pengambilan data Tes Kesegaran Jasmani Indonesia
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Pemanasan
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1.Tes lari 40 meter.

Pada saat lari 40 meter

T AT T R A i
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Finish lari 40 meter
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2. Tes gantung siku tekuk

Selesai gantung sikuk tekuk
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3. Tes baring duduk

Persiapan tes baring duduk

Selesai tes baring duduk
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4. Tes loncat tegak

Raihan Loncat tegak

Awalan Loncat tegak

Loncat tegak
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5. Tes lari 600 meter

Start lari 600 meter

Lari 600 meter

Finis lari 600 meter
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1.Foto permainan gobak sodor

Bermain gobak sodor
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2.Foto permainan ndak — ndik
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3.Foto permainan bola gong
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