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LAMPIRAN 1  

TES SEPAK SILA   

A. Tujuan  

Mengukur teknik dasar sepak sila.  

B. Alat/fasilitas  

1) Satu buah bola sepak takraw  

2) Stop watch  

3) Lapangan yang rata  

4) Meteran  

5) Kapur tulis  

6) Formulir pencatat jumlah sepakan sepak sila  

 

C. Pelaksanaan tes  

1) Atlet berdiri di dalam lingkaran yang sudah di siapkan 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 cm  
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2) Setelah aba-aba dimulai atlet mulai melakukan sepak sila  

3) Bola yang jatuh ke lantai dapat dimainkan lagi dan hitungan di lanjutkan.  

4) Tingginya sepakan tidak di batasi.  

5) Waktu sepakan di batasi 30 detik.   

D. Penilaian   

1) Jumlah sepakan sepak sila di hitung selama 30 detik.  

2) Hanya sepak sila saja yang di hitung  

3) Perhitungan dihitung bila sepak sila kanan dan kiri berurutan bila double (misal kanan lalu 

kanan kembali) dianggap hanya penyelamatan dan tidak di hitung.  

4) Sepak sila yang di hitung hanya yang berada di dalam lingkaran.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

45 
 

                                                                      Uji coba Sepak Sila 

No 
Nama 

Siswa 

Free 

test 

Post 

Test 

1 X1 20 50 

2 X2 25 60 

3 X3 19 50 

4 X4 17 45 

5 X5 17 45 

6 X6 18 46 

7 X7 20 50 

8 X8 21 44 

9 X9 25 60 

10 X10 21 50 

11 X11 17 44 

12 X12 20 50 

13 X13 21 48 

14 X14 20 48 

15 X15 22 52 

16 X16 25 58 

17 X17 21 48 

18 X18 20 46 

19 X19 23 48 

20 X20 21 50 

21 X21 25 60 

22 X22 21 48 

23 X23 25 61 

24 X24 22 58 

25 X25 23 60 

26 X26 22 55 

27 X27 22 53 

28 X28 23 55 

29 X29 25 58 

30 X30 17 45 

 Rata-rata 21 52 

  



 

 

DAFTAR UJI HIPOTESIS 

No 
Nama 

Siswa 
Free test 

Post 

Test 
D Md xd x'2d y2 

1 X1 20 50 -30 -30.23 0.23 0.05 900 

2 X2 25 60 -35 -30.23 -4.77 22.72 1225 

3 X3 19 50 -31 -30.23 -0.77 0.59 961 

4 X4 17 45 -28 -30.23 2.23 4.99 784 

5 X5 17 45 -28 -30.23 2.23 4.99 784 

6 X6 18 46 -28 -30.23 2.23 4.99 784 

7 X7 20 50 -30 -30.23 0.23 0.05 900 

8 X8 21 44 -23 -30.23 7.23 52.32 529 

9 X9 25 60 -35 -30.23 -4.77 22.72 1225 

10 X10 21 50 -29 -30.23 1.23 1.52 841 

11 X11 17 44 -27 -30.23 3.23 10.45 729 

12 X12 20 50 -30 -30.23 0.23 0.05 900 

13 X13 21 48 -27 -30.23 3.23 10.45 729 

14 X14 20 48 -28 -30.23 2.23 4.99 784 

15 X15 22 52 -30 -30.23 0.23 0.05 900 

16 X16 25 58 -33 -30.23 -2.77 7.65 1089 

17 X17 21 48 -27 -30.23 3.23 10.45 729 

18 X18 20 46 -26 -30.23 4.23 17.92 676 

19 X19 23 48 -25 -30.23 5.23 27.39 625 

20 X20 21 50 -29 -30.23 1.23 1.52 841 

21 X21 25 60 -35 -30.23 -4.77 22.72 1225 

22 X22 21 48 -27 -30.23 3.23 10.45 729 

23 X23 25 61 -36 -30.23 -5.77 33.25 1296 

24 X24 22 58 -36 -30.23 -5.77 33.25 1296 

25 X25 23 60 -37 -30.23 -6.77 45.79 1369 

26 X26 22 55 -33 -30.23 -2.77 7.65 1089 

27 X27 22 53 -31 -30.23 -0.77 0.59 961 

28 X28 23 55 -32 -30.23 -1.77 3.12 1024 

29 X29 25 58 -33 -30.23 -2.77 7.65 1089 

30 X30 17 45 -28 -30.23 2.23 4.99 784 
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MODEL FINAL  

PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN SEPAK SILA 

BERBASIS PERMAINAN KECIL PADA EKSTRAKULIKULER DI SEKOLAH 

DASARKELAS V SD NEGERI  48 PALEMBANG 

 

 

Adapun tahapan yang dilakukan pada model ini sebagai berikut: 

1. Pemanasan 

gurubersama siswa menyiapkan diri untuk memulai kegiatan dengan urutan kegiatan sebagai 

berikut : 

 siswa dibariskan dilapangan oleh guru 

 siswa bersama-sama berdoa yang dipimpin oleh dosen untuk memulai kegiatan. 

 siswa melakukan peregangan dimulai dari gerakan kepala, bahu, lengan, badan, pinggang, lutut, 

pergelangan kaki, dan gerakan kombinasi. 

 siswa bersama-sama melakukan pemanasan lari bolak balik di lapangan dengan jarak 30 meter disertai 

gerakan pemanasan masing-masing selama 5 menit sebagai berikut: 

 Gerakan sepaksila 

 Gerakan angkat paha dengan kaki bergantian 

 Gerakan telapak kaki menyentuh panggul 

 Gerakan angkat paha atas samping bergantian  

 Gerakan melompat panggul digoyang  

 Gerakan angkat kaki badan condong kebelakang 

 Gerakan melompat sambil heading 

2. Tahapan Inti 

Tahapan inti merupakan model permainan yang terdiri dari : 

 Permainan 1 

siswa dibuat menjadi dua kelompok yang dimana setiap kelompok berjumlah 20 orang. Setiap 

kelompok berdiri sejajar sehingga membentuk dua baris berbanjar. masing-masing setiap kelompok maju 

kedepan berjarak lima meter lalu melakukan sepaksila kepada teman kelompoknya masing-masing, 

sehingga kelompok tersebut sampai habis. Gambar Bentuk Latihan : 
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 Permainan 2 

siswa dibuat menjadi dua kelompok yang dimana setiap kelompok berjumlah 20 orang. Setiap 

kelompok berdiri sejajar sehingga membentuk dua baris berbanjar. Masing-masing setiap kelompok satu 

orang berdiri di depan kelompok masing-masing berjarak lima meter untuk melemparkan bola ke teman 

kelompok mereka masing-masing dan setelah melakukan sepaksila mereka pindah ke belakang dan 

pemain selanjutnya maju untuk melakukan sepaksila hingga pemain pertama kembali di posisi semula . 

Gambar bentuk Latihan : 

 

 

 

 

 

 

 Permainan 3 

siswa dibuat menjadi dua kelompok yang dimana setiap kelompok berjumlah 20 orang. Setiap 

kelompok membentuk lingkaran sehingga menbentuk dua lingkaran. Masing-masing setiap kelompok 

satu orang berdiri di tengah lingkaran masing-masing untuk melakukan sepaksila kepada setiap teman-

temannya satu persatu dan disambut dengan sepaksila juga oleh temannya sehingga begilir melakukan 

sepaksila sampai habis. Gambar bentuk Latihan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Tahapan Pendinginan  

Siswa dibariskan sejajar dengan jarak yang cukup dibawah pengawasan dosen mahasiswa 

melakukan gerakan sebagai berikut: 

 

 

 

 

 



 

49 
 

 

A. Gerakan Kelenturan Tungkai Kaki 

Siswa duduk dengan kedua tungkai kaki dijulurkan kedepan. Kedua telapak tangan memegang 

pergelangan kaki. Salah satu kaki dilipat seperti gerakan sepak sila dengan menarik kearah perut atlet. 

Gerakan tersebut dilakukan dengan hitungan 4x8 dengan kaki berganti. 

B. Gerakan Kelenturan Lutut 

siswa duduk dengan kedua tungkai kaki dijulurkan kedepan. Kedua telapak tangan memegang 

salah satu lutut kaki kemudian ditarik kearah perut mahasiswa. Gerakan tersebut dilakukan dengan 

hitungan 4x8 dengan kaki berganti. 

C. Gerakan Kelenturan Paha 

siswa duduk bersila dengan kedua telapak kaki saling bersentuhan, kemudian salah seorang temannya 

menenempatkan posisi dibelakang. Kedua tangan siswa yang berposisi dibelakang menekankan kedua 

paha siswa yang duduk didepan dengan hitungan 4x8. Gerakan tersebut dilakukan secara bergantian 

dengan pasangannya masing-masing. 

D. Gerakan Kelenturan Pinggang Dan Tungkai 

siswa duduk dengan kedua tungkai kaki dibuka selebar mungkin dan kedua tangan lurus dijulurkan 

kedepan menyentuh lantai. Salah seorang temannya yang mengambil posisi dibelakang atlet menekankan 

dengan kedua telapak tangan pada punggung pasangannya. Gerakan tersebut berlangsung dengan 

hitungan 4x8 dilakukan secara bergantian. 

E. Gerakan Kelenturan Togok 

siswa tidur telungkup dengan kedua tangan dan kaki lurus sejajar. Salah seorang temannya 

mengambil posisi berdiri diantara panggul dengan memegang kedua lengan atas. Kedua lengan atas 

mahasiswa ditarik kebelakang secara pelan-pelan dengan hitungan 4x8. Gerakan tersebut dilakukan 

dengan bergantian bersama pasangannya. 

F. Gerakan Kelenturan Tungkai Dan Pinggang 

siswa duduk dengan salah satu kaki lunjur lurus kedepan dan kaki  yang lain dilipat seperti sikap 

sila, siswa yang lain bediri dibelakang siswa yang duduk. siswa yang berdiri dibelakang menekankan 

punggung siswa yang duduk hingga mencium lutut, gerakan tersebut dilakukan dengan hitungan 4x8 

secara bergantian. 

G. Gerakan Kelenturan Togok Dan Tungkai 

siswa duduk dengan salah satu kaki dipersilangkan diatas kaki yang kaki yang lain. siswa yang lain 

berdiri dibelakang. siswa yang berdiri dibelakang menarik dengan tangan kedua tungkai kaki siswa yang 

duduk pada pergelangan kaki, gerakan tersebut dipertahankan dalam hitungan 4x8 secara bergantian 

 

 

. 
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H. Gerakan Kelenturan Selangkangan  

siswa tidur telentang dengan salah satu kaki diangkat ke atas lurus, siswa yang lain mengambil 

posisi diantara kedua kaki  siswa yang berbaring. siswa yang berdiri memegang kedua pergelangan kaki 

temannya dan mendorong sejauh mungkin kebelakang dengan hitungan 4x8 secara bergantian.
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 Lampiran 4 Usul judul  
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Lampiran 5 kartu pembimbingan proposal  
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Lampiran 6 persetujuan seminar proposal penelitian  
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Lampiran 7 Bukti perbaikan proposal  
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Lampiran 8 SK pembimbing  
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Lembaran validasi 
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Lampiran angket siswa  
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LAMPIRAN FOTO KEGIATAN 
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