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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir (Pukulan Straight 20 detik) 

Data Hasil Tes Keterampilan Kecepatan Pukulan Straight pada  

Atlet Muay Thai Kota Tasikmalaya 

No Nama Jenis 

Kelamain 

Kelas 
Hasil 

Tes Awal Tes Akhir 

1 Azka L 41 Kg 50 59 

2 Indra L 46 Kg 55 67 

3 Nizar L 48 Kg 49 59 

4 Riziq L 48 Kg 53 62 

5 Rafi L 51 Kg 51 62 

6 Irsan L 51 Kg 55 62 

7 Redho L 51 Kg 57 70 

8 Bayu L 54 Kg 56 62 

9 Rizwan L 54 Kg 59 64 

10 Fazrin L 57 Kg 57 62 

11 Viryal L 57 Kg 58  65 

12 Agung L 63 Kg 58 67 

13 Mahesa L 85 Kg 54 61 

14 Intan P 48 Kg 42 58 

15 Reina P 51 Kg 45 59 

16 Silfanna P 63 Kg 44 64 

 

  



40 
 

 

Lampiran  2. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian Tes Awal 

 

Sti = 59    K = 1 + 3,3 log n 

Str = 42        = 1 + 3,3 log 16 = 5 

R = 59 – 11 = 17 

         P = 
𝑅

𝐾
 = 

17

5
= 4 

Interval Tally 𝐶 𝑓𝑐𝑢𝑚 𝑐𝑖 𝑓𝑖𝑐𝑖 𝑓𝑖𝐶𝑖
2

 
Batas 

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas 

Kelas 

𝐸𝑖 𝑂𝑖 (𝑂𝑖  −  𝐸𝑖)2

𝐸𝑖
 

42 - 45 

46 - 49 

50 - 53 

54 - 57 

58 - 61 

II 

II 

III 

IIIIII 

III 

2 

2 

3 

6 

3 

2 

4 

7 

13 

16 

-2 

-1 

0 

1 

2 

-4 

-2 

0 

6 

6 

8 

2 

0 

6 

12 

41,5 

45,5 

49,5 

53,5 

57,5 

61,5 

-2,30 

-1,44 

-0,67 

0,10 

0,87 

1,63 

0,4893 

0,4257 

0,2486 

0,0398 

0,3078 

0,4484 

 

0,0642 

0,1765 

0,2884 

0,2680 

0,1406 

 

1,0 

2,8 

4,6 

4,3 

2,2 

 

2 

2 

3 

6 

3 

 

1,00 

0,23 

0,56 

0,67 

0,29 

     6 28       𝛴𝑥2 = 2,75 

 

x̅ = 𝑋𝑜 + P 
(𝛴𝑓𝑖𝑐𝑖  )

𝑛
    S = 𝑃√

𝑛.𝛴𝑓𝑖𝐶𝑖
2 − (𝛴𝑓𝑖𝐶𝑖

2)

𝑛.(𝑛 − 1)
 

   = 51,5 + 4 (
6

16
)       = 4√

16×28 − 62

16 (15)
 

    = 51,5 + 
24

16
        = 4√

448 − 36

240
 

    = 51,5 + 1,5        = 5,2 

    = 53,0                 

𝑆2= 27,04    𝑥ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔
2 = 2,75 

Normal 

     𝑥20,95(𝑘−3)
2  =  5,99 
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Lampiran  3. Penghitungan Hasil Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes Akhir 

Sti = 70    K = 1 + 3,3 log n 

Str = 58        = 1 + 3,3 log 16 = 5 

R = 70 – 58 = 12 

         P = 
𝑅

𝐾
 = 

12

5
= 3 

 

Interval Tally 𝐶 𝑓𝑐𝑢𝑚 𝑐𝑖 𝑓𝑖𝑐𝑖 𝑓𝑖𝐶𝑖
2

 
Batas 

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas 

Kelas 

𝐸𝑖 𝑂𝑖 (𝑂𝑖  −  𝐸𝑖)2

𝐸𝑖
 

58 - 60 

61 - 63 

64 - 66 

67 - 69 

70 - 73 

IIII 

IIIIII 

III 

II 

I 

4 

6 

3 

2 

1 

4 

10 

13 

15 

16 

-2 

-1 

0 

1 

2 

-8 

-6 

0 

2 

2 

16 

6 

0 

2 

4 

57,5 

60,5 

63,5 

66,5 

69,5 

73,5 

-1,56 

-0,72 

0,11 

0,94 

1,78 

2,89 

0,4406 

0,2642 

0,0438 

0,3264 

0,4625 

0,4974 

 

0,1764 

0,3080 

0,2826 

0,1361 

0,0349 

 

2,8 

4,9 

4,5 

2,2 

0,6 

 

4 

6 

3 

2 

1 

 

0,51 

0,25 

0,50 

0,02 

0,27 

     -10 28       𝛴𝑥2 = 1,55 

 

x̅ = 𝑋𝑜 + P 
(𝛴𝑓𝑖𝑐𝑖  )

𝑛
    S = 𝑃√

𝑛.𝛴𝑓𝑖𝐶𝑖
2 − (𝛴𝑓𝑖𝐶𝑖

2)

𝑛.(𝑛 − 1)
 

   = 65 + 3 (
−10

16
)       = 3√

16×28 − 102

16 (15)
 

    = 65 + 
30

16
        = 3√

448 − 100

240
 

    = 65 + 1,9        = 3,6 

    = 63,1                 

𝑆2= 12,96      

     𝑥ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔
2 = 1,55 

Normal 

     𝑥20,95(𝑘−3)
2  =  5,99 
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Lampiran 4. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis 

F = 
𝑆

12

𝑆22
 = 

27,04

12,96
 = 2,09 

     Homogen 

F 0,95 (16 ∶ 16) = 2,33 

Uji Hipotesis : Uji Perbedaan Dua Rata-rata dan Uji Satu Pihak 

                       𝑡 = 
∑𝐷𝑖

√𝒏.∑𝐷𝑖2− (∑𝐷𝑖)2

𝒏 − 𝟏

 = 
160

√𝟏𝟔 × 1862 − (160)2

𝟏𝟔 − 𝟏

 

        = 
160

√
𝟐𝟗𝟕𝟗𝟐 − 𝟐𝟓𝟔𝟎𝟎

𝟏𝟓

 

      = 9,57 

            Terdapat Pengaruh Yang Berarti 

 𝑡 0,95 (n – 1) = 𝑡 0,95 (15)  =  1,75  
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Lampiran  5. Tabel Distribusi Normalitas 
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Lampiran  6. Tabel Uji Homogenitas 
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Lampiran  7. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan Distribusi F 
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Lampiran  8. Tabel Distribusi t 
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Lampiran  9. SK Pembimbing dan Peneliti 
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Lampiran 10. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 11. Program Latihan 

Pertemuan Kegiatan Keterangan 

1 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Tes Awal (Keterampilan kecepatan pukulan 

straight) 

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 straight dengan 

dumbell ½ kg 

- Latihan speed pukulan straight tanpa beban 

- Shadow boxing pukulan straight dengan 

dumbell 

- Shadow boxing pukulan straight tanpa 

bebab 

- Latihan gedrill pukulan straight  

berpasangan 

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

25 detik x 3 

25 detik x 3 

3 menit 

3 menit 

2 menit x 3 

 

5 menit 

10 menit 

5-7 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging  

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan speed pukulan straight dengan 

dumbell ½ kg 

- Latihan speed pukulan straight tanpa beban 

- Shadow boxing pukulan straight dengan 

dumbell 

- Shadow boxing pukulan straight tanpa 

beban 

- Latihan ngedrill pukulan straight 

berpasangan  

C. Penutup 

- Pelemasan  

- Evaluasi 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

30 detik x 3 

30 detik x 3 

3 menit 

3 menit 

2 menit x 3 

 

5 menit 

10 menit 
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8-10 A. Pemanasan  

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan speed pukulan straight dengan 

dumbel 1 kg 

- Latihan speed pukulan straight  tanpa beban  

- Shadow boxing pukulan straight dengan 

dumbell 

- Shadow boxing pukulan straight tanpa 

beban 

- Latihan ngedrill pukulan straight 

berpasangan 

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

25 detik x 3 

25 detik x 3 

3 menit 

3 menit 

2 menit x 3 

 

5 menit 

10 menit 

11 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan speed pukulan straight dengan 

dumbell ½  kg 

- Latihan speed pukulan straight tanpa beban 

- Shadow boxing pukulan straight dengan 

dumbell 

- Shadow boxing pukulan straight tanpa 

beban 

- Latihan ngedrill pukulan straight 

berpasangan 

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

30 detik x 3 

30 detik x 3 

3 menit 

3 menit 

2 menit x 3 

 

5 menit 

10 menit 

12-14 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan speed pukulan straight dengan 

dumbell 1 kg 

- Latihan speed pukulan straight tanpa beban 

- Shadow boxing pukulan straight dengan 

dumbell 

- Shadow boxing pukulan straight tanpa 

beban 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

30 detik x 3 

30 detik x 3 

3 menit 

3 menit 

2 menit x 3 

 

5 menit 
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- Latihan ngedrill pukulan straight 

berpasangan 

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

10 menit 

15 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan speed pukulan straight dengan 

dumbell 1 kg 

- Latihan speed pukulan straight tanpa beban 

- Shadow boxing pukulan straight dengan 

dumbell 

- Shadow boxing pukulan straight tanpa 

beban 

- Latihan ngedrill pukulan straight 

berpasangan 

C. Penutup 

- Pelemasan 

- Evaluasi 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

35 detik x 3 

35 detik x 3 

3 menit 

3 menit 

2 menit x 3 

 

5 menit 

10 menit 

16 A. Pemanasan 

- Peregangan statis 

- Joging 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Tes akhir (Keterampilan kecepatan pukulan 

straight) 

C. Penutup 

- Pelemasan 

 

5 menit 

15 menit 

5 menit 

 

90 menit 

 

5 menit 
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Lampiran  12. Surat Balesan Penelitian 
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Lampiran  13. Dokumentasi Penelitian 

Pemanasan 

 

 

Tes Awal 
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Treatmen/latihan 
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Tes Akhir 
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Lampiran  14. Surat Uji Validasi Ahli 

 

  


