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LAMPIRAN-LAMPIRAN
Lampiran Pretest

Pretest dengan mengukur akurasi tembakan jump shoot 2 points

Cabang olahraga : Bola Basket

Waktu : 60 menit

Jumlah atlet : 10

Sesi : Pretest

Peralatan : Bola basket ukuran 6 (sesuai standar SMP), Cone untuk menandai
Stitik

lokasi tembakan (Spot), Lembar Penilaian (Score Sheet) dan alat tulis,

Peluit.
NO | Materi Latihan Waktu | Keterangan
1 Pengantar : 5 Menjelaskan mengenai pretest yang
a. Dibariskan menit | akan dilakukan
b. Do’a
c. Penjelasan
Pretest
2 Pemansan : 15 Atlet melakukan pemanasan gerakan
a. Gerakan menit | statis, dinamis kemudian jogging
statis, dinamis
b. Jogging
3. | Pretest 60 Atlet melakukan jump shoot dalam garis
menit | 2 point dengan 5 posisi




Lampiran Program Latihan
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Fase 1 - Form - Menembak dari jarak 1-2 3 setx 10
Mekanika Shooting meter; fokus pada posisi siku, | tembakan (30
Gerak & Sink- | (Close release point, dan follow- tembakan)
ronisasi Range) through di titik tertinggi.
Fase 1 - Catch & - Menerima operan di 5 titik 3 set x 5 titik
Mekanika Jump Shoot | spot shooting, melakukan (15
Gerak & Sink- stop-step, lalu jump shoot dari | tembakan)
ronisasi posisi diam.
Fase 2 - 5-Spot - Menembak dari 5 titik spot | 3 set x 5 titik
Rotasi 5 Titik | Sequential shooting secara (15
& Perpindahan | Drill berurutan/rotasi (Corner- tembakan)
Posisi Wing-Top-Wing-Corner)

untuk melatih transisi

pergerakan kaki.
Fase 2 - Move & - Jogging dari tengah lapan- 3 set x 5 titik
Rotasi 5 Titik | Spot Shoot gan menuju salah satu dari 5 | x 2 tembakan
& Perpindahan | Drill titik spot, menerima operan, (30
Posisi lalu jump shoot. tembakan)
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Fase 3 - Pressure - Jump shoot di 5 titik dengan | 3 set x 10

Kecepatan Spot Drill ganguan bek pasif untuk tembakan (30

Rilis & melatih konsistensi lompatan | tembakan)

Otomatisasi di bawah tekanan.

Gerak

Fase 3 - Speed Spot | - Menembak dari 5 titik 2 set x 10

Kecepatan Rapid Drill | secara bergantian dengan jeda | tembakan (20

Rilis & waktu cepat (simulasi pola tembakan)

Otomatisasi perpindahan tes speed spot).

Gerak

Fase 4 - Off the - Dribble menuju salah satu 3setx 10

Simulasi Tes Dribble to dari 5 titik spot, jump stop, tembakan (30
Spot. lalu jump shoot di titik tembakan)

tertinggi.
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Fase 4

Simulasi Tes

- Speed Spot
Shooting

Simulation

- Simulasi tes 100%:
Menembak sebanyak
mungkin dari 5 titik berbeda
dalam waktu 60 detik dengan
berpindah titik setiap setelah

menembak.

3 set x 60
detik (~30

tembakan)
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Lampiran Postest

Postest dengan mengukur akurasi tembakan jump shoot 2 points dengan 5 spot

shooting
NO | Materi Latihan Waktu | Keterangan
1 Pengantar : 5 Menjelaskan mengenai pretest yang
a. Dibariskan menit | akan dilakukan
b. Do’a
c. Penjelasan
Postest
2 Pemansan : 15 Atlet melakukan pemanasan gerakan
c. Gerakan menit | statis, dinamis kemudian jogging
statis, dinamis
d. Jogging
3. | Postest 60
menit




59

Lampiran Dokumentasi Sesi Latihan
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Lampiran Dokumentasi Pretest




Lampiran Dokumentasi Postest
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Lampiran Hasil Pretest dan Posttest
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pretest
Ti- ..
) Titik Ti-
tik
L2 | | itk [k | PO
No . Ma-
tik3 14 5 Akuras .
mo | Nama | Cor . ) suk . kriteria
Win | TO | Win | Cor 1
r ner (Skor
(L) g P g (R) | ner )
(R)
(L)
Wil- ]
1 dan 0 0 5 5 0 10 40% kurang
2 Rifki 5 5 5 5 5 25 100% | sangat baik
Par- 0
3 ham 0 0 5 0 5 10 40% kurang
4 Zidan |0 5 5 5 0 15 60% baik
5 Bagas |5 0 5 5 0 15 60% baik
6 Juan 0 0 5 5 0 10 40% kurang
. sangat ku-
7 Fazrin | 0 0 5 0 0 5 20% rang
8 Rijal 0 5 5 5 0 15 60% baik
9 |vahya [0 |0 |5 |o |o |5 |200 |SneAtk™
rang
jo |Syahug o is 5 |5 0o |15 60% .
| baik
Posttes
Ti- | Titik Ti Total
k102 | Ti- | Titk | | o0
No- Cor | |tik3|a |GkS | Ma- s
mo | Nama Win ) Cor | suk . Kriteria
r her g TO | Win ner | (Skor !
(L) P g (R) (R) )
(L)
I Wildan |5 |5 |5 o |5 |20 |80% o0&
2 |Rifki |5 |5 5 |5 5 125 | 100% |Saneat
baik
Par- 0
3 ham 0 5 5 5 0 15 60% baik
4 |Zidan |5 |5 5 o 5 120 |80v | Saneat
baik
5 |Bagas |5 |5 |5 |5 |5 |25 |100% |t
6 Juan 5 5 0 5 0 15 60% baik
7 Fazrin |5 0 5 5 5 15 60% baik
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. sangat
8 Rijal 20 80% baik
sangat
9 Yahya 20 80% baik
10 Syahru 25 100% sangat

baik
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Lampiran Uji Normalitas

Kelompok Shapiro-Wilk
Stastistik | Derajat Signifikasi | Ket
Kebebasan
Pretest 5 Speed 0.887 10 0.157 Normal
Shooting
Postest 5 Speed 0.832 10 0.035 Normal
Shooting




Lampiran Surat Pengantar Penelitian
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Lampiran Surat Keterangan Telah Melaksanakan Penelitian
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