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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

Lampiran 1Program Latihan Menggunakan Paddle  

Hari/ 

Tanggal 

Pertemuan 

Ke- 
Kegiatan Latihan 

Kamis  

25/01/2024 
1 

A. Pemanasan 

• Melakukan statis, dinamis, lari 5 keliling 

kolam sebelum masuk ke kolam. 

• Melakukan pemanasan 200 meter fins 

kaki bebas, 200 meter pelampung tangan 

bebas.  

B. Inti 

• Tes awal renang 50 meter gaya bebas. 

C. Penutup 

• Pendinginan 200 meter gaya dada. 

Jum’at, Sabtu & 

Minggu  

26, 27, & 28  

/01/2024 

2-4 

A.  Pemanasan 

• Melakukan statis, dinamis, lari 5 keliling 

kolam sebelum masuk ke kolam. 

• Melakukan pemanasan 200 papan tangan 

bebas tanpa fins, 200 meter papan kaki 

katak. 

B. Inti 

C. Pelaksanaan latihan menggunakan alat bantu 

paddle 6x50 meter dengan waktu tempuh 

setiap 50 meter adalah 80% dari waktu tes 

awal. Dengan istirahat 1-2 menit. 

D. Penutup 

• Pendinginan 300 meter, 3 rangkaian 

 Jum’at, Sabtu & 

Minggu  

02, 03&04  

/02/2024 

5-7 

A.  Pemanasan 

• Melakukan statis, dinamis, lari 5 keliling 

kolam sebelum masuk ke kolam. 

• Melakukan pemanasan 200 kaki bebas 

pelampung, 200 kaki bebas pake fins. 

B. Inti 

C. Pelaksanaan latihan menggunakan alat bantu 

paddle 6x50 meter dengan waktu tempuh 

setiap 50 meter adalah 90% dari waktu tes 

awal. Dengan istirahat 1-2 menit. 

D. Penutup 

Pendinginan 300 meter, 3 rangkaian. 

Jum’at, Sabtu & 

Minggu  
8-10 

A.  Pemanasan 
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09,10&11 

/02/2024 
• Melakukan statis, dinamis, lari 5 keliling 

kolam sebelum masuk ke kolam. 

• Melakukan pemanasan 200 tangan bebas 

200 meter kaki bebas pake fins. 

B. Inti 

C. Pelaksanaan latihan menggunakan alat bantu 

paddle 6x50 meter dengan waktu tempuh 

setiap 50 meter adalah 100% dari waktu tes 

awal. Dengan istirahat 1-2 menit. 

D. Penutup 

• Pendinginan 300 meter, 3 rangkaian. 

 Jum’at, Sabtu 

&Minggu 

16, 17&18 

/02/2024 

11-13 

A.  Pemanasan 

• Melakukan statis, dinamis, lari 5 keliling 

kolam sebelum masuk ke kolam. 

• Melakukan pemanasan 200 kaki bebas 

fins pelampung kepala di atas, kaki bebas 

tanpa fins pake pelampung. 

B. Inti 

C. Pelaksanaan latihan menggunakan alat bantu 

paddle 6x50 meter dengan waktu tempuh 

setiap 50 meter adalah 90% dari waktu tes 

awal. Dengan istirahat 1-2 menit  

D. Penutup 

• Pendinginan 300 meter, 3 rangkaian. 

Jum’at & Sabtu 

23 & 24 /02/2024 

 

14-15 

•  Pemanasan 

• Melakukan statis, dinamis, lari 5 keliling 

kolam sebelum masuk ke kolam. 

• Melakukan pemanasan 200 tangan bebas 

200 meter kaki bebas pake fins. 

• Inti 

• Pelaksanaan latihan menggunakan alat 

bantu paddle 6x50 meter dengan waktu 

tempuh setiap 50 meter adalah 100% dari 

waktu tes awal. Dengan istirahat 1-2 

menit. 

• Penutup 

• Pendinginan 300 meter, 3 rangkaian. 

Minggu 

25/02/2024 
16 

A. Pemanasan 

• Melakukan strecing 5 menit sebelum 

masuk ke kolam. 
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• Melakukan pemanasan 200 meter kaki 

bebas, 200 meter tangan bebas. 

B. Inti 

• Tes Akhir renang 50 meter gaya bebas. 

C. Penutup 

• Pendinginan 200 meter gaya dada 
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Lampiran 2 Data Hasil Pre test dan Post Test 

No. Nama 

Tes Kecepatan Renang  

50 Meter Gaya Bebas 

Tes Awal 

(dalam detik) 

Tes Akhir 

(dalam detik) 

1. Aqila Bilkis  91 70 

2. Dwi Raina  72 60 

3. Muhammad Azam  61 58 

4. MuhammadAhsan 111 80 

5. Dika  88 60 

6. Mahengku Ardana 89 64 

7.  Raka Malik  74 59 

8. Marzuky Ihzan  98 68 

9. Khalisa Nazla 60 56 

10. M. Hafidz  80 62 
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Lampiran 3 Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Tes Awal  

No. X X ─ �̅� (X ─ �̅�)2 

1. 60 -22,4 501,76 

2. 61 -21,4 457,96 

3. 72 -10,4 108,16 

4. 74 -8,4 70,56 

5. 80 -2,4 5,76 

6. 88 5,6 31,36 

7. 89 6,6 43,56 

8. 91 8,6 73,96 

9. 98 15,6 243,36 

10. 111 28,6 817,96 

Σ 824  2354,40 

 

�̅� =
∑ Xi

n
 

 

�̅� = 
824

10
 

 

�̅� = 82,4 

 

 

S = √
Σ (𝑋−�̅�)2

𝑛−1
 

S = √
2354,40

10−1
 

S = √
2354,40

9
 

S = √262,44 

S = 16,2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

S2 = (16,2)2 

 

S = 262,44 
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Tes Akhir  

 

No. X X ─ �̅� (X ─ �̅�)2 

1. 56 -7,7 59,29 

2. 58 -5,7 32,49 

3. 59 -4,7 22,09 

4. 60 -3,7 13,69 

5. 60 -3,7 13,69 

6. 62 -1,7 2,89 

7. 64 0,3 0,09 

8. 68 4,3 18,49 

9. 70 6,3 39,69 

10. 80 16,3 265,69 

Σ 637  468,40 

 

�̅� =
∑ Xi

n
 

 

�̅� = 
637

10
 

 

�̅� = 63,7 
 

S = √
Σ (𝑋−�̅�)2

𝑛−1
 

S = √
468,40

10−1
 

S = √
468,40

9
 

S = √51,84 

S = 7,2 

S2 = (7,2)2 

 

S = 51,84 
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Lampiran 4 Uji Normalitas Liliefors Tes Awal, Tes Akhir, dan Hasil Pengujian 

Normalitas dari Data Tes Awal dan Tes Akhir 

Tes Awal  

No. Skor Zi Tabel Zi F (Zi) S (Zi) F (Zi) - S (Zi) 

1. 60 -1,38 0,4162 0,0838 0,10 0,0162 

2. 61 -1,3 0,4066 0,0934 0,20 0,1066 

3. 72 -0,64 0,2389 0,2611 0,30 0,0389 

4. 74 -0,52 0,1985 0,3015 0,40 0,0985 

5. 80 -0,15 0,0596 0,4414 0,50 0,0596 

6. 88 0,35 0,1368 0,6368 0,60 0,0368 

7. 89 0,41 0,1591 0,6591 0,70 0,0409 

8. 91 0,53 0,2019 0,7019 0,80 0,0981 

9. 98 0,96 0,3315 0,8315 0,90 0,0685 

10. 111 1,77 0,4616 0,9616 1,00 0,0384 

Berdasarkan hasil tabel liliefors terdapat Lo hitung = 0,1066 (nilai terbesar dari 

kolom│F(zi) – S(zi)│dan Lo tabel pada α = 0,05 (dk=n=10)= 0,258. Ini berarti Lo 

hitung < Lo tabel. Sehingga data tersebut berdistribusi NORMAL dan Hipotesis 

diterima. 

Tes Akhir 

No. Skor Zi Tabel Zi F (Zi) S (Zi) F (Zi) - S (Zi) 

1. 56 -1,07 0,3577 0,1423 0,10 0,0423 

2. 58 -0,79 0,2852 0,2148 0,20 0,0148 

3. 59 -0,65 0,2422 0,2578 0,30 0,0422 

4. 60 -0,51 0,1950 0,3050 0,40 0,0950 

5. 60 -0,51 0.1950 0,3050 0,50 0,1950 

6. 62 -0,24 0,0948 0,4052 0,60 0,1948 
7. 64 0,04 0,0160 0,5160 0,70 0,1840 

8. 68 0,60 0,2258 0,7258 0,80 0,0742 

9. 70 0,88 0,3108 0,8108 0,90 0,0892 

10. 80 2,26 0,4881 0,9881 1,00 0,0119 
Berdasarkan hasil tabel liliefors terdapat Lo hitung = 0,1950 (nilai terbesar dari 

kolom│F(zi) – S(zi)│dan Lo tabel pada α = 0,05 (dk=n=10)= 0,258. Ini berarti Lo 

hitung < Lo tabel. Sehingga data tersebut berdistribusi NORMAL dan Hipotesis 

diterima. 
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Lampiran 5 Uji Homogenitas dan Uji Hipotesis 

UJI HOMOGENITAS 

Fhitung = 
𝑆1

2

𝑆2
2 = 

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑇𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑇𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 = F = 

262,44

5184
  = 5,06 

Dari hasil perhitungan di dapat Fhitung  = 5,06 dan Ftabel = 3,18 pada db1 (n-1=10-1=9), 

db2 (n-1=10-1=9), α = 0,05 di dapat dengan melihat distribusi tabel F=3,18. Ini 

berarti Fhitung < Ftabel dan H0 diterima. Jadi data tersebut mempunyai varians yang 

sama atau homegen. 

UJI HIPOTESIS DATA 

No. Tes Awal Tes Akhir D D2 

1. 91 70 21 441 

2. 72 60 12 144 

3. 61 58 3 9 

4. 111 80 31 961 

5. 88 60 28 784 

6. 89 64 25 625 

7. 74 59 15 225 

8. 98 68 30 900 

9. 60 56 4 16 

10. 80 62 18 324 

Σ   187 4429 

t = 
∑ 𝑑𝑖

√𝑁Σ𝑑𝑖
2−(Σd)2

𝑁−1

   = 
187

√10 𝑥 4429−(187)2

10−1

  = 
187

√
44290−34969

9

 = 
187

32,2
= 5,81 

thitung = 5,81 

ttabel = 1,83 

Kesimpulannya thitung ˃ ttabel, maka H0 ditolak dan terbukti bahwa penelitian yang 

dilakukan berpengaruh dan signifikan atau berarti. 
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Lampiran 6 Tabel Distribusi Nol 
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Lampiran 7 Tabel Nilai-Nilai Distribusi Uji Liliefors 
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Lampiran 8 Tabel Distibusi F 
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Lampiran 9 Tabel Distribusi T 

 



 

57 
 

Lampiran 10 SK Pembimbing 
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Lampiran 11 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 12 Surat Balasan Penelitian  
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Lampiran 13 Dokumentasi Penelitian 

Tes Awal Rensng 50 Meter Gaya Bebas 
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Pemberian Treatment atau Perlakuan 

Menggunakan paddle 
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Tes Akhir Renang 50 Meter Gaya bebas 
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Foto Bersama Sampel 

 

 
 

 
 


