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LAMPIRAN LAMPIRAN 

Lampiran 1 Program Latihan Menggunakan Resistance Band 

Pertemuan Kegiatan Keterangan 

1 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Tes Awal (Keterampilan kecepatan pukulan 

Chudan tsuki) 

C. Penutup 

- Pelemasan 

 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

90 menit 

 

5 menit 

2-4 A. Pemanasan 

- Peregangan statis  

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti  

- Latihan speed pukulan dengan resistance 

band lbs 5-10 

- Latihan speed pukulan chudan tsuki tanpa 

resistance band  

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

30 detik x 3 

 

30 detik x 3 

 

 

5 menit 

10 menit 

5-7 A. Pemanasan 

- Peregangan statis  

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti  

- Latihan speed pukulan dengan resistance 

band lbs 5-10 

- Latihan speed pukulan chudan tsuki tanpa 

resistance band  

C. Penutup 

- Pelemasan 

Evaluasi 

 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

45 detik x 3 

 

45 detik x 3 

 

 

5 menit 

10 menit 

8-10 A. Pemanasan 

- Peregangan statis  

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti  

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 
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- Latihan speed pukulan dengan resistance 

band lbs 15-35 

- Latihan speed pukulan chudan tsuki tanpa 

resistance band  

C. Penutup 

- Pelemasan 

Evaluasi 

 

45 detik x 3 

 

45 detik x 3 

 

 

5 Menit 

10 Menit 

11 A. Pemanasan 

- Peregangan statis  

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti  

- Latihan speed pukulan dengan resistance 

band lbs 5-10 

- Latihan speed pukulan chudan tsuki tanpa 

resistance band  

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

45 detik x 3 

45 detik x 3 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

12-14 A. Pemanasan 

- Peregangan statis  

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti  

- Latihan speed pukulan dengan resistance 

band lbs 15-35 

- Latihan speed pukulan chudan tsuki tanpa 

resistance band  

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

45 detik x 3 

 

45 detik x 3 

 

 

5 menit 

10 menit 

15 D. Pemanasan 

- Peregangan statis  

- Joging 

- Peregangan dinamis 

E. Inti  

- Latihan speed pukulan dengan resistance 

band lbs 26-65 

- Latihan speed pukulan chudan tsuki tanpa 

resistance band  

F. Penutup 

- Pelemasan 

Evaluasi 

 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

45 detik x 3 

 

45 detik x 3 

 

 

5 menit 

10 menit 
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16 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Tes akhir (Keterampilan kecepatan pukulan 

Chudan Tsuki) 

C. Penutup 

- Pelemasan 

 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

90 menit 

 

 

5 menit 
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Lampiran 2 Data Hasil Pre test dan Post Test 

 

No 

 

Nama 

Jenis 

kelamin 

Tes Kecepatan Pukulan 

Chudan Tsuki 

Tes Awal Tes Ahir 

1 Gotik  P 0,78 0,66 

2 Igen  L 0,78 0,67 

3 Agnia  P 0,63 0,56 

4 Meyssi  P 0,71 0,57 

5 Deffan  L 0,56 0,31 

6 Darrel  L 0,73 0,58 

7 Vita  P 0,82 0,75 

8 Kiran  P 0,61 0,56 

9 Tasya  P 0,82 0,66 

10 Yasmine P 0,74 0,66 

11 Fika  P 0,86 0,75 

12 Kakang  L 0,94 0,83 

13 Kezia  P 0,75 0,70 

14 Ceuceu  P 0,91 0,75 

15 Angel  P 0,78 0,70 
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Lampiran 3 Skor Rata-rata, Standar Deviasi, Varians Tes 

Tes Awal 

No. X X-𝑿̅ (X ─𝑿̅𝟐)  

1. 0,78 0,02 0,00 

2. 0,78 0,02 0,00 

3. 0,63 -0,13 0,02 

4. 0,71 -0,05 0,00 

5. 0,56 -0,20 0,04 

6. 0,73 -0,03 0,00 

7. 0,82 0,06 0,00 

8. 0,61 -0,15 0,02 

9. 0,82 0,06 0,00 

10. 0,74 -0,02 0,00 

11. 0,86 0,10 0,01 

12. 0,94 0,18 0,03 

13. 0,75 -0,01 0,00 

14. 0,91 0,15 0,02 

15. 0,78 0,02 0,00 

Σ 11,42  0,16 

 

𝑋̅ = 
∑ 𝑋𝑖

𝑛
 

 

𝑋̅ = 
11,42

15
 

 

𝑋̅ = 0,76 

S = √
∑(𝑋−𝑋̅2)

𝑛−1
 

S = √
0,16

15−1
 

S = √
0,16

14
 

S = √0,011 

S = 0,11 

S2 = (0,11)2 

S = 0,01 

 

  



 
 

39 
 

Tes Akhir 

No. X X-𝑿̅ (X ─𝑿̅𝟐)  

1. 0,66 -0,10 0,01 

2. 0,67 -0,09 0,01 

3. 0,56 -0,20 0,04 

4. 0,57 -0,19 0,04 

5. 0,31 -0,45 0,20 

6. 0,58 -0,18 0,03 

7. 0,75 -0,01 0,00 

8. 0,56 -0,20 0,04 

9. 0,66 -0,10 0,01 

10. 0,66 -0,10 0,01 

11. 0,75 -0,01 0,00 

12. 0,83 0,07 0,00 

13. 0,70 -0,06 0,00 

14. 0,75 -0,01 0,00 

15. 0,70 -0,06 0,00 

Σ 9,71  0,41 

 

𝑋̅ = 
∑ 𝑋𝑖

𝑛
 

 

𝑋̅ = 
9,71

15
 

 

𝑋̅ = 0,65 

S = √
∑(𝑋−𝑋̅2)

𝑛−1
 

S = √
0,41

15−1
 

S = √
0,41

14
 

S = √0,029 

S = 0,17 

S2 = (0,17)2 

S = 0,03 
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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 Fi Zi Tabel Zi F (Zi) S (Zi) F (Zi) - S (Zi) 

1. 0,56 1 -1,90 0,4713 0,0285 0,0833 0,055 

2. 0,61 1 -1,43 0,4236 0,0762 0,1667 0,090 

3. 0,63 1 -1,24 0,3925 0,1071 0,2500 0,143 

4. 0,71 1 -0,49 0,1879 0,3137 0,3333 0,020 

5. 0,73 1 -0,30 0,1179 0,3835 0,4167 0,033 

6. 0,74 1 -0,20 0,0793 0,4201 0,5000 0,080 

7. 0,75 1 -0,11 0,0438 0,4573 0,5833 0,126 

8. 0,78 3 0,18 0,0714 0,5701 0,6667 0,097 

9. 0,82 2 0,55 0,2088 0,7105 0,7500 0,040 

10. 0,86 1 0,93 0,3238 0,8246 0,8333 0,009 

11. 0,91 1 1,41 0,4207 0,9201 0,9167 0,003 

12. 0,94 1 1,69 0,4545 0,9544 1,0000 0,046 

Berdasarkan hasil tabel liliefors terdapat Lo hitung = 0,143 (nilai terbesar dari 

kolom│F(zi) – S(zi)│dan Lo tabel pada α = 0,05 (dk=n=15)= 0,220. Ini berarti Lo 

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

diterima. 

Tes Akhir 

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

1. 0,31 1 -1,98 0,4761 0,0238 0,1111 0,087 

2. 0,56 2 -0,51 0,195 0,3040 0,2222 0,082 

3. 0,57 1 -0,45 0,1736 0,3249 0,3333 0,008 
4. 0,58 1 -0,40 0,1554 0,3463 0,4444 0,098 

5. 0,66 3 0,07 0,0279 0,5296 0,5556 0,026 
6. 0,67 1 0,13 0,0517 0,5529 0,6667 0,114 

7. 0,70 2 0,31 0,1217 0,6214 0,7778 0,156 

8. 0,75 3 0,60 0,2257 0,7267 0,8889 0,162 

9. 0,83 1 1,07 0,3577 0,8583 1,0000 0,142 

Berdasarkan hasil tabel liliefors terdapat Lo hitung = 0,162 (nilai terbesar dari 

kolom│F(zi) – S(zi)│dan Lo tabel pada α = 0,05 (dk=n=15)= 0,220. 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 = 

𝟎,𝟎𝟏

𝟎,𝟎𝟏
  = 0,74 

 

UJI HIPOTESIS DATA 

No. Tes Awal Tes Akhir D D2 

1. 0,78 0,66 0,12 0,0144 

2. 0,78 0,67 0,11 0,0121 

3. 0,63 0,56 0,07 0,0049 

4. 0,71 0,57 0,14 0,0196 

5. 0,56 0,31 0,25 0,0625 

6. 0,73 0,58 0,15 0,0225 

7. 0,82 0,75 0,07 0,0049 

8. 0,61 0,56 0,05 0,0025 

9. 0,82 0,66 0,16 0,0256 

10. 0,74 0,66 0,08 0,0064 

11. 0,86 0,75 0,11 0,0121 

12. 0,94 0,83 0,11 0,0121 

13. 0,75 0,70 0,05 0,0025 

14. 0,91 0,75 0,16 0,0256 

15. 0,78 0,70 0,08 0,0064 

Σ 11,42 9,71 1,71 0,2341 

 

t = 
∑ 𝑑𝑖

√𝑁 ∑ 𝑑𝑖
2−( 𝛴𝑑)2

𝑁−1

 = 
1,71

√15 𝑥 0,2341−(1,71)2

15−1

 = 
1,71

√
0,59

14

 = 
1,71

0,20
 = 8,35  

thitung = 8,35 

ttabel = 1,761 

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 Lilliefors 
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Lampiran 8 Tabel Distribusi F 
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Lampiran 9 Tabel Distribusi T 
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 Lampiran 10 SK Pembimbing 

 



 
 

47 
 

Lampiran 11 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 12 Surat Balasan Penelitian 

 

 

 

 



 
 

49 
 

Lampiran 13 Dokumentasi Penelitian 

Tes Awal Pukulan Chudan Tsuki 
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Pemberian Treatment atau Perlakuan Menggunakan Resistance Band 
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Tes Ahir Pukulan Chudan Tsuki 
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