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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal dan Akhir (Tes Menggiring Bola) 

 

No. Nama 
Tes Menggiring Bola 

Tes Awal  Tes Akhir  

1 Muhammad Ridwan 23.35 20.26 

2 Daman Putra 21.78 20.81 

3 Fajar Rivan 27.26 24.32 

4 Nazwa Binajdilah 23.24 20.24 

5 Riksan Hilmi 24.36 22.05 

6 Hilman Maulana 26.72 23.81 

7 Sayyaidad Dawam 23.59 20.41 

8 M Naufal Mahbuby 24.41 22.72 

9 Rahfa AD 21.59 19.05 

10 Raihan N M 23.24 22.19 

11 Egi M 21.84 19.84 

12 M Rizky A 27.22 23.32 

13 Gunturr M.F 23.84 21.54 

14 Septian D.A 25.32 24.07 

15 Muhamad Ilham 22.05 19.84 

16 Muhammad adan 29.15 25.25 

17 Lutfi Fauji 23.68 19.72 

18 Aditya N 25.00 24.02 

19 Rizki Maulana 25.71 23.93 

20 Muhamad Alif N 25.21 23.36 
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Lampiran 2. Program Latihan 

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

 

TES AWAL  

2 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi Latihan  

1. Latihan Menggiring Bola 18 Meter 

Persegi (Dribble 20 Yard Square) 

menggunakan rintangan sebanyak 3 

rintangan 

2. Latihan menggiring bola dengan bermain 

dalam lingkaran dengan jumlah 6 pemain 

3. Latihan menggiring bola dengan pola 

envelope selama 2 menit 

C. Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Repetisi  

3 – 5  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi Latihan  

1. Latihan Menggiring Bola 18 Meter 

Persegi (Dribble 20 Yard Square) 

menggunakan rintangan sebanyak 6 

rintangan 

2. Latihan menggiring bola dengan bermain 

dalam lingkaran dengan jumlah 7 pemain 

3. Latihan menggiring bola dengan pola 

envelope selama 3 menit 

C. Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 Repetisi 

 

6 – 8 

  

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi Latihan  

1. Latihan Menggiring Bola 18 Meter 

Persegi (Dribble 20 Yard Square) 

menggunakan rintangan sebanyak 9 

rintangan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 Repetisi 
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2. Latihan menggiring bola dengan bermain 

dalam lingkaran dengan jumlah 8 pemain 

 

3. Latihan menggiring bola dengan pola 

envelope selama 4 menit    

C. Pelemasan 

9 – 12 

 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi Latihan  

1. Latihan Menggiring Bola 18 Meter 

Persegi (Dribble 20 Yard Square) 

menggunakan rintangan sebanyak 10 

rintangan 

2. Latihan menggiring bola dengan 

bermain dalam lingkaran dengan jumlah 

9 pemain 

3. Latihan menggiring bola dengan pola 

envelope selama 5 menit 

C. Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Repetisi 

13  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

4. Jogging 

5. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi Latihan  

1. Latihan Menggiring Bola 18 Meter 

Persegi (Dribble 20 Yard Square) 

menggunakan rintangan sebanyak 6 

rintangan 

2. Latihan menggiring bola dengan 

bermain dalam lingkaran dengan jumlah 

7 pemain 

3. Latihan menggiring bola dengan pola 

envelope selama 3 menit 

C. Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Repetisi 

 

14 – 17  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi Latihan  

1. Latihan Menggiring Bola 18 Meter 

Persegi (Dribble 20 Yard Square) 
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menggunakan rintangan sebanyak 11 

rintangan 

2. Latihan menggiring bola dengan 

bermain dalam lingkaran dengan jumlah 

10 pemain 

3. Latihan menggiring bola dengan pola 

envelope selama 6 menit 

C. Pelemasan  

6 Repetisi 

 

18 TES AKHIR  
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Lampiran 3. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Awal  

 

 

Sti =  2915        K = 1 + 3,3 log n 

Str =  2159                       = 1 + 3,3 log 20 = 5 

R=  2915 – 2159 = 756     
K

R
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5

756
  = 152  
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2
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2,66 
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0,2967 
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0,3127 

 

0,3052 

 

0,1421 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir  

 

 

Sti = 2525 K = 1 + 3,3 log n 

Str = 1905     = 1 + 3,3 log 20 = 5 

R = 2525 – 1905 = 620       
K

R
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Lampiran 5. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis  
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- t’ hitung 4,53 lebih besar dari t’ tabel (1,73) 

- Ho ditolak 

- Terdapat pengaruh yang berarti 
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Lampiran 6.  Tabel Distribusi Normal  



 

 

 

61 

Lampiran 7. Tabel Uji Homogenitas    
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Lampiran 8. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan Tabel Distribusi F 
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Lampiran 9. Tabel Distribusi t 
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Lampiran 10.  SK Bimbingan  
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Lampiran 11. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 12. Surat Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 13. Dokumentasi Sampel 
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Peregangan 
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Latihan Menggiring Bola 18 Meter Persegi (Dribble 20 Yard Square) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Menggiring Bola dengan Bermain dalam Lingkaran  
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Latihan Menggiring Bola dengan Pola Envelope 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Menggiring Bola  



 

 

 

71 

Lampiran 14. Riwayat Hidup Penulis  
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