
LAMPIRAN 
Lampiran 1 Uji Statistik  

Statistics 

 nilai sebelum 

perlakuan 1 

nilai sesudah 

perlakuan 1 

nilai selisih 

perlakuan 1 

nilai sebelum 

perlakuan 2 

nilai sesudah 

perlakuan 2 

nilai selisih 

perlakuan 2 

N Valid 17 17 17 17 17 17

Missing 17 17 17 17 17 17

Mean 17.165 14.941 2.259 16.935 15.141 1.794

Std. Deviation .5384 .9559 .6001 .6010 .8155 .4968
 
Lampiran 2 Uji Shapiro Wilk-Test 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic Df Sig. 

nilai sebelum perlakuan 1 .221 17 .026 .922 17 .157

nilai sesudah perlakuan 1 .198 17 .075 .865 17 .018

nilai selisih perlakuan 1 .274 17 .001 .782 17 .001

nilai sebelum perlakuan 2 .200 17 .070 .916 17 .127

nilai sesudah perlakuan 2 .143 17 .200* .922 17 .162

nilai selisih perlakuan 2 .143 17 .200* .959 17 .618

a. Lilliefors Significance Correction 



*. This is a lower bound of the true significance. 

 

 

Lampiran 3 Hipotesis I Wilcoxon Singed Rank Test 
  

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Sesudah1 - Sebelum1 Negative Ranks 17a 9.00 153.00

Positive Ranks 0b .00 .00

Ties 0c   

Total 17   

a. Sesudah1 < Sebelum1 

b. Sesudah1 > Sebelum1 

c. Sesudah1 = Sebelum1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Test Statisticsb 

 Sesudah1 - 

Sebelum1 

Z -3.633a

Asymp. Sig. (2-tailed) .000

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

Lampiran 4  Hipotesis II 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 Sebelum2 - 

Sesudah2 

1.7941 .4968 .1205 1.5387 2.0496 14.889 16 .000 

 

 

 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

Lampiran 5 Hipotesis III Mann Whitney U-Test 

Test Statisticsb 

 VAR00003 

Mann-Whitney U 65.000

Wilcoxon W 218.000

Z -2.752

Asymp. Sig. (2-tailed) .006

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .005a

a. Not corrected for ties. 

b. Grouping Variable: VAR00004 

 

 

 



Lampiran 6 Berat Badan Mean±SD Perlakuan I 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
Lampiran 7 Tinggi Badan Mean±SD Perlakuan I 
 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation 

TinggiBadan1 17 167.65 8.418

Valid N (listwise) 17   
 

 
Lampiran 8 Berat Badan Mean±SD Perlakuan II 
 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation 

BeratBadan2 17 59.71 7.060

Valid N (listwise) 17   
    

 

 
Lampiran 9 Tinggi Badan Mean±SD Perlakuan II 

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation 

TinggiBadan2 17 168.00 7.890

Valid N (listwise) 17   
 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation 

BeratBadan1 17 62.47 7.229

Valid N (listwise) 17   



 
 

 
 

Lampiran 10 

 

PERSETUJUAN TINDAKAN KESEDIAAN MENGIKUTI PENELITIAN  

(INFORMED CONSENT) 

 

Saya yang bertanda tangaan di bawah ini :  

Nama   :  

Umur   :  

Alamat  : 

No. Hp  : 

Setelah mendapatkan penjelasan dari peneliti atau yang membantunya tentang 
maksud dan tujuan penelitian, cara pelaksanaannya dan konsekuensinya demi 
manfaat yang sebesar – besarya bagi kelincahan bermain futsal. Dengan ini 
menyatakan :  

1. Memahami sepenuhnya maksud dan tujuan penelitian, cara pelaksanaan dan 
konsekuensinya.  

2. Bersedia mengemukakan dengan sejujur - jujurnya segala hal yang berkaitan 
dengan keluhan pada saya.   

3. Bersedia untuk mengikuti dan menjalankan petunjuk penelitian yang 
diberikan secara sungguh – sungguh dan bertanggung jawab.  

4. Bersedia menghubungi peneliti bila ada hal – hal yang kurang dipahami 
maupun melaporkan hal – hal yang berkembang selama penelitian.   

5. Bersedia untuk sewaktu – waktu dihubungi oleh peneliti guna 
menyempurnakan penelitian ini.  

6. Tidak akan membebani peneliti berkaitan dengan biaya dan tindakan atas 
keluhan yang saya dan penyelenggaraan penelitian ini. 

7. Bersedia mengikuti kegiatan penelitian berjudul : “EFEK PEMBERIAN 
AGILITY LADDER EXERCISE DENGAN DOT DRILL EXERCISE 
TERHADAP  KELINCAHAN PADA PEMAIN FUTSAL USIA REMAJA”  
Dengan ketentuan apabila ada hal – hal yang tidak berkenan pada saya, maka 

saya berhak mengajukan pengunduran diri dari kegiatan penelitian ini.  

         

            Peneliti,                Responden,  

 

   



 
 

 
 

Lampiran 11 

LEMBAR PENGUMPULAN DATA 

Nama :       Tanggal :     

TB :    BB:    Umur :    

Alamat :      No. Hp :      

A. FORMULIR QUESIONER 
NO PERTANYAAN YA TIDAK

1 Apakah anda sering bermain futsal ?   

2 Apakah anda pernah mengalami cidera pada tungkai  ?   

3  Apakah saat ini ada keluhan sakit atau nyeri pada tungkai  ?    

4 Apakah anda secara rutin melakukan latihan agility ?   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 12 

LEMBAR PENELITIAN 

 

Nama  :    

Umur  :   

Tinggi badan  :   

Berat badan  :  

Tempat  :  

Target  : Pria remaja usia 18 – 25 tahun. 

 

A. PEDOMAN PRE TEST  

1. Buang air kecil sebelum pengujian. 

2. Menjaga hidrasi yang tepat sebelum pengujian. 

3. Memakai pakaian / sepatu yang sesuai untuk pengujian (menggunakan 

celana pendek / kaos / sepatu) sesuai latihan 

4. Lakukan stretching/penguluran otot 15 menit sebelum melakukan gerakan 

inti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

B. DOSIS LATIHAN DAN KEHADIRAN SAMPEL 

1. DOSIS AGILITY LADDER EXERCISE : 

Latihan ini dilakukan dengan  Frekuensi  3x seminggu selama 6 minggu, 

Intensitas  3 set; 1 set terdiri dari 1 teknik. Progresive latihan ditentukan 

berdasarkan tingkat kesulitan masing-masing teknik. Adapun beberapa 

teknik latihan yang dilakukan pada minggu pertama yaitu : 

Minggu Teknik agility ladder exercise 

1 Running straight forward : alternating steps, dan single foot 

front 

2 Running straight forward : alternating steps, single foot front, 

dan Running straight forward : two feet each square 

3 Running straight forward : two feet each square, two foot front, 

dan lateral run 

4 Two foot front, lateral run, dan single foot side 

5 Lateral run, single foot side, dan Lateral run : two feet each 

square 

6 Single foot side, Lateral run : two feet each square, two foot 

side, dan crossover run 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

2. DOSIS DOT DRILL EXERCISE : 

Latihan ini dilakukan dengan  Frekuensi  3x seminggu selama 6 

minggu, Intensitas  3 set; Repetisi 3x pengulangan Time istirahat 2 menit 

pada setiap akhir set. Progresive latihan ditentukan berdasarkan tingkat 

kesulitan masing-masing teknik. Adapun teknik yang dilakukan setiap 

minggu yaitu : 

Minggu Teknik latihan 

1 Up and back 

2 Right foot dan left foot 

3 Up and back, righ foot, dan left foot 

4 Right foot, left foot, dan both feet 

5 Up and back, right foot, left foot, dan both feet 

6 Up and back, right foot, left foot, both feet, dan turn around 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 13 

PROSEDUR PELAKSANAAN PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Remaja Pria  
Usia 18 – 25 

Mengisi Lembar 
Pengumpulan Data 

Mengisi Informed 
Consent 

Kelompok  1 
17 Orang 

Kelompok 2  
17 Orang 

Sampel  
34 Orang 

Agility Ladder 
Exercise 

Dot Drill 
Exercise 

1. Warming Up (Streching) 
2. Pengukuran Kelincahan 

(Hexagon Agility Test) 
3. Latihan Inti (Agility 

Ladder Exercise) 
4. Colling Down 

1. Warming Up (Streching) 
2. Pengukuran Kelincahan 

(Hexagon Agility Test)  
3. Latihan Inti (Dot Drill 

Exercise 
4. Colling Down 



 
 

 
 

Lampiran 14 

DOKUMENTASI PRIBADI 

 

DOT DRILL EXERCISE 

 
 
 
 
 

AGILITY LADDER EXERCISE 
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