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1. Deskripsi Data dan Normalitas 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest1 .132 17 .200
*
 .961 17 .659 

Posttest1 .185 17 .124 .933 17 .244 

Selisih1 .101 17 .200
*
 .980 17 .957 

Pretest2 .157 17 .200
*
 .953 17 .500 

Postest2 .139 17 .200
*
 .943 17 .357 

Selisih2 .148 17 .200
*
 .951 17 .473 

a. Lilliefors Significance Correction    

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

 

2. Uji Homogenitas 

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 

Pretest Equal 

variances 

assumed 

.014 .905 .582 32 .564 .15471 .26561 -.38632 .69573 

Equal 

variances not 

assumed 

  

.582 31.993 .564 .15471 .26561 -.38632 .69573 

 

3. Uji Hipotesis I 

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 Pretest1 - 

Posttest1 
1.78529 .61853 .15001 1.46728 2.10331 11.901 16 .000 



 

4. Uji Hipotesis II 

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 Pretest2 - 

Postest2 
1.12412 .44885 .10886 .89334 1.35489 10.326 16 .000 

 

5. Uji Hipotesis III 

Independent Samples Test 

  Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

  

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

  

Lower Upper 

Selisih Equal 

variances 

assumed 

1.700 .202 3.567 32 .001 .66118 .18535 .28363 1.03873 

Equal 

variances not 

assumed 

  

3.567 29.193 .001 .66118 .18535 .28220 1.04015 

 
 



SURAT PERSETUJUAN MENJADI SAMPEL 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini, 

Nama  :  

Jenis Kelamin : 

Umur  : 

Pekerjaan : 

Hobi  : 

TB/BB  : 

Alamat  : 

No. Telp : 

 Dengan ini menyatakan bahwa saya telah diberikan penjelasan oleh 

peneliti mengenai tujuan dan manfaan tindakan yang saya dapatkan selama proses 

penelitian ini. Oleh karena itu saya menyatakan bersedia dan setuju untuk menjadi 

sample penelitian dan mengikuti proses penelitian sebanyak 18 kali selama 6 

minggu dalam penelitian yang berjudul : 

 

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS LATIHAN ZIG-ZAG RUN DENGAN 

CARIOCA EXERCISE UNTUK MENINGKATKAN AGILITY PADA 

PEMAIN BULUTANGKIS PEMULA  

 Demikian surat pernyataan ini saya setujui untuk dapat dipergunakan 

sebagaimana mestinya. 

    

          

Jakarta, 2016 

    Peneliti       Sampel Penelitian 
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Tabel Pengukuran Agility Sebelum Perlakuan 

Alat ukur yang digunakan dalam pengukuran agility ini adalah dengan 

menggunakan metode T-test agility dengan alat ukur stopwatch. Disini peneliti 

menilai dengan melihat seberapa cepat sampel kembali ke garis start. 

No Nama Sampel P1/P2 Sebelum 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

 

 

 



Tabel Pengukuran Agility Setelah Perlakuan 

Alat ukur yang digunakan dalam pengukuran agility ini adalah dengan 

menggunakan metode T-test agility dengan alat ukur stopwatch. Disini peneliti 

menilai dengan melihat seberapa cepat sampel kembali ke garis start. 

No Nama Sampel P1/P2 Setelah 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

 

 

 



Kuesioner Kesiapan Aktivitas Fisik (Physical Activity Readiness 

Questionnaire / PAR-Q)
 (36)

 
 

Lingkari (O) atau silang (X) jawaban yang sesuai dengan keadaan anda saat ini 

1.Apakah dokter anda pernah menyatakan bahwa anda memiliki gangguan 

jantung dan karenanya anda hanya boleh melakukan aktivitas fisik yang 

direkomendasikan dokter? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

2.Apakah anda merasakan nyeri dada saat beraktifitas? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

3.Dalam sebulan terakhir, pernahkah anda merasakan nyeri dada saat sedang 

beristirahat? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

4.Apakah anda kehilangan keseimbangan atau kehilangan kesadaran?  

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

5.Apakah anda mengalami gangguan pada tulang atau persendian (misalnya 

punggung, lutut, atau hip) yang mengganggu aktifitas? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

6.Apakah dokter anda saat ini meresepkan obat hipertensi atau jantung? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

7.Apakah anda mengetahui ada alasan lain sehingga anda sebaiknya tidak 

melakukan aktifitas fisik? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

Pemeriksaan Fisik 

TB:  cm   BB:  kg 

IMT:  kg/m
2   

Tekanan Darah:  mmHg 

Heart Rate istirahat:  x/menit 



QUISIONER PENELITIAN 

DATA DIRI   

Nama    :       L/P  

Usia   : 

Pekerjaan   : 

No. Telp/ Hp   : 

Intervensi  Latihan Zig-zag run 

 Latihan Carioca 

Lingkari (O) atau silang (X) jawaban yang sesuai dengan keadaan anda saat ini 

1. Apakah anda sedang mengalami cedera pada tungkai ? 

a. Ya    b.   Tidak 

2. Apakah anda senang berolahraga? 

a. Ya    b.   Tidak 

3. Dalam seminggu berapa kali anda bermain bulutangkis? 

a. 1 kali    b.   Lebih dari 1 kali 

4. Apakah anda sedang mengalami patah tulang pada bagian kaki ? 

a. Ya    b.   Tidak 

5. Apakah anda pernah mengalami cidera kaki selama enam bulan terakhir? 

a. Ya    b. Tidak 

6. Apakah anda mempunyai penyakit seperti arthritis pada lutut ? 

a. Ya    b.   Tidak 

7. Apakah anda mempunyai gangguan pada pinggang ? 

b. Ya    b.   Tidak 

8. Apakah anda mengalami tekanan darah yang tidak stabil ? 

a. Tidak pernah   b. Sering  

c.   Kadang – kadang  d. Sangat sering 

9. Apakah anda mempunyai penyakit penyerta seperti jantung, asma, dll ? 

a. Ya    b.  Tidak 

10. Apakah anda sedang mengikuti latihan agility ditempat lain ? 

a. Ya    b.   Tidak 



TABEL JUMLAH PERTEMUAN  

Nama Sampel  : 

Intervensi  Latihan Zig-zag run 

 Latihan Carioca 

 

Minggu  Tanggal  Paraf  Tanggal  Paraf  Tanggal  Paraf  

1       

2       

3       

4       

5       

6       

 

 









 



DATA PENGUKURAN PENELITIAN 

Alat ukur yang digunakan dalam pengukuran agility ini adalah dengan 

menggunakan metode T-test agility dengan alat ukur stopwatch. Disini peneliti 

menilai dengan melihat seberapa cepat sampel kembali ke garis start. 

a. Hasil pengukuran T-Test Agulity dalam satuan detik pada kelompok Perlakuan I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sampel Pretest Posttest Selisih 

1 13.36 11.06 2.3 

2 12.86 11.02 1.84 

3 12.23 10.42 1.81 

4 12.12 10.86 1.26 

5 11.42 10.32 1.1 

6 12.23 11.02 1.21 

7 11.92 10.56 1.36 

8 13.4 10.22 3.18 

9 12.73 10.42 2.31 

10 13.05 11.1 1.95 

11 13.7 11.21 2.49 

12 12.94 11.46 1.48 

13 11.15 9.54 1.61 

14 12.79 10.72 2.07 

15 11.72 11.07 0.65 

16 13.54 11.26 2.28 

17 11.86 10.41 1.45 



b. Hasil pengukuran T-Test Agulity dalam satuan detik pada kelompok Perlakuan 

II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sampel Pretest Posttest Selisih 

1 12.56 11.02 1.54 

2 11.84 10.86 0.98 

3 11.76 11.71 0.05 

4 13.08 11.41 1.67 

5 13.42 12.81 0.61 

6 12.72 11.46 1.26 

7 12.15 10.89 1.26 

8 13.42 12.02 1.4 

9 12.24 10.46 1.78 

10 11.78 11.02 0.76 

11 12.87 11.47 1.4 

12 12.06 11.57 0.49 

13 11.08 10.02 1.06 

14 14.02 13.06 0.96 

15 11.64 10.48 1.16 

16 11.72 10.28 1.44 

17 12.03 10.74 1.29 



DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 
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