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Lampiran 1 

PROGRAM LATIHAN 

Minggu Hari  Pertemuan Materi 

Latihan 

Hit Band 

Keterangan Tempat 

 Selasa  1 Tes awal 

menggunkan 

two hand 

medicine ball 

Untuk 

mengetahui 

tingkat 

kemampuan 

sampel sebelum 

diberikan 

latihan 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

1 Rabu   2 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

12 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

 Jumat  3 Pemanasan   

Latihan  

 Set 

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

13 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

 Selasa  4 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

14 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

2 Rabu   5 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

12 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

 Jumat  6 Pemanasan  

Latihan  

 

 

Lapang 

bola 
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 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

voli 

gempar 

 Selasa  7 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

3 Rabu  8 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

 Jumat  9 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

 Selasa  10 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

4 Rabu   11 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

 Jumat  12 Pemanasan  

Latihan  

 

 Set  

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 
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 Repetisi 

Pelemasan 

 Selasa  13 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Pelemasan 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15 X 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 

5 Rabu  14 Pemanasan  

Latihan  

 Set  

 

 

 Repetisi 

Tes Akhir 

menggunkan 

two hand 

medicine ball 

 

 

 

Pelemasan 

 

 

 

3 (setiap set 

istirahat 1 

menit) 

15X 

Untuk 

mengetahui 

tingkat 

kemampuan 

sampel setelah 

diberikan 

latihan 

 

Lapang 

bola 

voli 

gempar 
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Lampiran 2  

HASIL DATA TES TWO HAND MEDICE BALL PUT 

NO NAMA TES AWAL TES AKHIR 

1  Abdul Gopur 390 cm 440 cm 

2 Ade Aripin 420 cm 463 cm 

3 Aditiawarman  420 cm 475 cm 

4 Ahmad Sulton  415 cm 453 cm 

5 Arii Priadi  348 cm 450 cm 

6 Ariz  375 cm 435 cm 

7 Garda Satria Ramdhani  453 cm 485 cm 

8 Kukuh Altiar Darmawan   410 cm 443 cm 

9 Niki Hamdani 422 cm 463 cm 

10 Nurmansyah  460 cm 490 cm 

11 Rian Apriansyah  450 cm 482 cm 

12 Yana Iyan Sulaeman 451 cm 493 cm 
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Lampiran 3 

HASIL PERHITUNGAN NILAI RATA-RATA, STANDAR 

DEVIASI,VARIANSI DAN UJI NORMALITAS DATA SKOR TES AWAL 

Skor (X) (𝑋 − �̅�) (𝑋 − �̅�)2 (𝑍𝑖) o-z F(𝑍𝑖) S(𝑍𝑖) F(𝑍𝑖)- S(𝑍𝑖) 

348 -70 4900 -2,06 0,4803 0,0197 0,0833 0,0636 

375 -43 1849 -1,26 0,3962 0,1038 0,1667 0,0629 

390 -28 784 -0,82 0,2939 0,2061 0,2500 0,0439 

410 -8 64 -0,24 00948 0,4052 0,3333 0,0719 

415 -3 9 -0,09 0,0359 0,4641 0,4167 0,0474 

420 2 4 0,12 0,0478 0,5478 0,5000 0,0478 

420 2 4 0,12 0,0478 0,5478 0,5833 0,0355 

422 4 16 0,47 0,1808 0,6806 0,6667 0,0141 

450 32 1024 0,94 0,3264 0,8264 0,7500 0,0764 

451 33 1089 0,97 0,3340 0,8340 0,8333 0,0007 

453 35 1225 1,03 0,3485 0,8485 0,9167 0,0682 

460 42 1764 1,24 0,3925 0,8925 1,0000 0,1075 

n 5014  12732      

 

�̅� = 
∑𝑋

𝑛
 = 

5014

12
 = 417,8 = 418,0 

 

𝑆 = √
∑(𝑋−�̅�)2

𝑛−1
 = √

12732

11
 = 34,0 

 

𝑠2 = 34,02 = 1156 

 

𝐿0 = 0,1057          

𝐿𝑡 0,95 (12) = 0,242 

NORMAL 
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Lampiran 4 

HASIL PERHITUNGAN NILAI RATA-RATA, STANDAR 

DEVIASI,VARIANSI DAN UJI NORMALITAS DATA SKOR TES AWAL 

Skor (X) (𝑋 − �̅�) (𝑋 − �̅�)2 (𝑍𝑖) o-z F(𝑍𝑖) S(𝑍𝑖) F(𝑍𝑖)- S(  𝑍𝑖) 

435 -29 841 -1,24 0,4222 0,0778 0,0833 0,0055 

440 -24 576 -1,118 0,3810 0,1190 0,1667 0,0477 

443 -21 441 -1,03 0,3485 0,1515 0,2500 0,0985 

450 -14 196 -0,69 0,2549 0,2451 0,3333 0,0882 

453 -11 121 -0,54 0,2054 0,2946 0,4167 0,1221 

463 -1 1 -0,05 0,0199 0,4801 0,5000 0,0199 

463 -1 1 -0,05 0,0199 0,4801 0,5833 0,1032 

475 11 121 0,54 0,2054 0,7054 0,6667 0,0387 

482 18 24 0,88 0,3106 0,8106 0,7500 0,0606 

485 21 441 1,03 0,3485 0,8485 0,8333 0,0152 

490 26 76 1,27 0,3980 0,8980 0,9167 0,0187 

493 29 841 1,42 0,4222 0,9222 1,0000 0,0778 

n = 5572  4580      

 

�̅� = 
∑𝑋

𝑛
 = 

5572

12
 = 464,3 = 464,0 

 

𝑆 = √
∑(𝑋−�̅�)2

𝑛−1
 = √

4580

11
 = 20,4 

 

𝑠2 = 20,42 = 416,16 

 

𝐿0 = 0,1221          

𝐿𝑡 0,95 (12) = 0,242 

NORMAL 
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Lampiran 5 

UJI HOMOGENITAS DAN PENGHITUNGAN UJI PENINGKATAN 

HASIL LATIHAN (UJI HIPOTESIS) 

Uji Homogenitas 

F = 
𝚂

  2
1

𝚂
  2
2

  = 
1156,0

416,16
 = 2,78  

 

F 0,95 (11;11)   = 2,82 

 

 

HOMOGEN 

 

Penghitungan Uji Peningkatan Hasil Latihan (Uji Hipotesis) 

 Uji perbedaan dua rata-rata uji satu pihak 

tʹ = 
X̅ 1−X̅ 2 

√
S1

2

n1
 + 

S2
2

n2

  = 
464,0 − 418,0 

√
1156

12
 + 

416,16

12

 = 
46

√96,3+34,7
 = 

46

11,45
 = 4,02 

 

  

Kriterian terima hipotesis nol (Ho) jika tʹ ≤  
𝑤₁𝑡₁+𝑤₂𝑡₂

𝑤₁+𝑤₂
 

𝑤₁ = 
𝚂

2
1

𝑛₁
  =  

1156

12
  = 96,3 

 

𝑡₁ = 𝑡 (1 − 𝛼)(𝑛 − 1) 

       = 𝑡0,95 (11) = 1,80 

𝑤₂  = 
𝚂²

²

𝑛₂
   =  

416,16

12
 = 34,7 

 

𝑡2    = 𝑡0,95 (11) = 1,80 

  

 

𝑤₁𝑡₁+𝑤₂𝑡₂

𝑤₁+𝑤₂
 = 

(96,3)(1,80)+(34,7)(1,80)

96,3+34,7
 = 1,80 
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𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔
′  > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙

′  yaitu 4,02 > 1,80 dan berada diluar daerah penerimaan 

hipotesis, sehingga Ho ditolak. Artinya terdapat pengaruh yang signifikan latihan 

power otot lengan dengan menggunakan alat bantu karet (hiit band) berpengaruh 

secara signifikan terhadap peningkatan power otot lengan pada anggota club bola 

voli gempar yang berada di Kabupaten Tasikmalaya. 
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Lampiran 6 

TABEL DISTRIBUSI Z (O-Z)  

 

Sumber : Narlan Abdul, 2018:115 
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lampiran 7  

TABEL NILAI DISTRIBUSI UJI LILLIEFORS 

Sumber : Narlan Abdul, 2018:115 
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Lampiran 8 

TABEL NILAI-NILAI DISTRIBUSI T  

 

Sumber : Narlan Abdul, 2018:117 
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Lampiran 9 

TABEL NLAI-NILAI DISTRIBUSI F  

 

Sumber : Narlan Abdul, 2018:119 

 

 

 

 



51  

 

 

  

Lampiran 10 

SK BIMBINGAN 
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Lampiran 11 

SURAT IJIN PENELITIAN 
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Lampiran 12 

POTO DOKUMENTASI PENELITIAN 

Pengarahan 
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Pemanasan 
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Pelaksanaan  
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Penutupan  
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Lampiran 13 

RIWAYAR HIDUP PENULIS 

 

Penulis bernama Wanda Anggara Purnama lahir di 

Tasikmalaya pada tanggal 20 April 1996 dari pasangan 

Bapak Amat Permana dengan Ibu Ida Nuraida. Penulis 

beragama Islam dan status penulis saat ini belum menikah. 

 Penulis bertempat tinggal di Kp. Sindanggalih RT 

OO2 RW O11 Kelurahan Kahuripan Kecamatan Tawang 

Kota Tasikmalaya. 

    Penulis mengawali pendidikan di SD Negeri Kersagalih yang berlokasi 

di Kecamatan Jatiwaras Kabupaten Tasikmalaya, lulus pada tahun 2009 kemudian 

penulis melanjutkan pendidikan di SMP Negeri 3 Jatiwaras yang berlokasi di 

Kecamatan Jatiwaras Kabupaten Tasikmalaya, lulus pada tahun 2012, pada tahun 

2015 penulis berhasil menyelesaikan pendidikan di SMA Negeri 8 Kota 

Tasikmalaya. 

 Sejak tahun 2017, penulis mengikuti perkuliahan pada Program Studi 

Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Siliwangi 

Tasikmalaya. 

  

 

 


