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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal dan Akhir (Tes Dropshot) 

 

No . Nama 
Tes Dropshot  

Tes Awal  Tes Akhir 

1. Adniel R.  4 13 

2. Fahmi H. 5 15 

3. Aldi R. 5 14 

4. M. Rafi  10 20 

5. Fadil Z. 5 15 

6. Diwan M. 4 13 

7. M. Daffa 6 16 

8. M. Naufal  5 15 

9. Rifki S. 5 14 

10. Sandi H. 5 14 

11. Dewa  7 17 

12. Vemar  6 16 

13. Brama  7 19 

14. Daffa A. 6 17 

15. M. Rifky  9 19 
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Lampiran 2. Program Latihan 

 

 

Pertemuan Materi Pengulangan Keterangan 

1 Tes awal (dropshot) 

 

 Untuk mengetahui 

kemampuan sampel 

sebelum diberikan 

perlakuan 

2 A. Pemanasan  

- Peregangan statis 

- Lari keliling lapangan    

bulutangkis 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

Metode latihan drill dengan 

variasi posisi berubah  

 

 

C. Penutup 

- Pelemasan 

 

10 menit 

 

 

 

 

 65 menit 

 

 

 

10 menit 

 

 

 

 
 

 

Repetisi 30 pukulan 

Set : 3 

Recovery : 30 detik 

Interval : 3 menit 

 

 

3 A. Pemanasan  

- Peregangan statis 

- Lari keliling lapangan 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

Metode latihan drill dengan 

variasi posisi berubah 

 

 

C. Penutup 

- Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

 

65 menit 

 

 

 

10 menit 

 

 
 

 

 

Repetisi : 30 pukulan 

Set : 3 

Recovery : 30 detik 

Interval : 3 menit 

 

 

4 - 8 A. Pemanasan  

- Peregangan statis 

- Lari keliling lapangan 

bulutangkis 

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

Metode latihan drill dengan 

variasi posisi berubah 

 

 

C. Penutup 

    - Pelemasan 

 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

65 menit 

 

3 set 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

Repetisi : 30 pukulan 

Set : 4 

Recovery : 30 detik 

Interval : 3 menit 
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9 - 12 A. Pemanasan  

- Peregangan statis 

- Lari keliling lapangan 

bulutangkis  

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

Metode latihan drill dengan 

variasi posisi berubah 

 

 

C. Penutup 

    - Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

 

 

65 menit  

 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

Repetisi : 30 pukulan 

Set : 5 

Recovery : 30 detik 

Interval : 3 menit 

 

13 A. Pemanasan  

- Peregangan satatis 

- Lari keliling lapangan 

bulutangkis  

- Peregangan dinamis 

B. Metode latihan drill dengan 

variasi posisi berubah 

 

 

C. Penutup  

- Pelemasaan  

10 menit  

 

 

 

 

65 menit  

 

10 menit  

 

 

 

 

 

 

Repetisi : 30 pukulan 

Set : 3 

Recovery : 30 detik 

Interval : 3 menit 

 

14 - 17 A. Pemanasan  

- Peregangan statis 

- Lari keliling lapangan 

bulutangkis  

- Peregangan dinamis 

B. Inti 

Metode latihan drill dengan 

variasi posisi berubah 

 

 

C. Penutup 

    - Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

 

 

80 menit 

 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

Repetisi : 30 pukulan 

Set : 6 

Recovery : 30 detik 

Interval : 3 menit 

18 Tes akhir (dropshot) 
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Lampiran 3. Penghitungan Skor rata-rata, Standar Deviasi dan Varias Tes Awal 

 
 

Skor  
if  fix

 
)( xx 

 

2)( xx   2)( xxfi 
 

Batas  

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas  

Kelas  
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

4 

5 

6 

7 

9 

10 

2 

5 

4 

2 

1 

1 

8 

25 

24 

14 

9 

10 

-2 

-1 

0 

1 

3 

4 

4 

1 

0 

1 

9 

16 

8 

5 

0 

2 

9 

16 

3,5 

4,5 

5,5 

6,5 

8,5 

9,5 

10,5 

-1,47 

-0,88 

-0,29 

0,29 

1,47 

2,06 

2,65 

0,4292 

0,3106 

0,1141 

0,1141 

0,4292 

0,4803 

0,4960 

 

0,1186 

 

0,1965 

 

0,2282 

 

0,3151 

 

0,0511 

 

0,0157 

 

1,8 

 

3,0 

 

3,4 

 

4,7 

 

0,8 

 

0,24 

 

 

2 

 

5 

 

4 

 

2 

 

1 

 

1 

 

0,02 

 

1,33 

 

0,11 

 

1,55 

 

0,05 

 

2,41 

 15 90  40 40       
47,52 

 

 

0,6
15

90fx
X 


n

   

7,1
14

40

1

)x-fi(x
S

2







n
 

S
2
 = 2,89                 

  









1,11195,0

47,5

2

2

k

hitung




Normal 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor rata-rata, Standar Deviasi dan Variasi Tes Akhir 

 
 

Skor  
if  fix

 
)( xx 

 

2)( xx   2)( xxfi 
 

Batas  

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas  

Kelas  
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

13 

14 

15 

16 

17 

19 

20 

2 

3 

3 

2 

2 

2 

1 

26 

42 

45 

32 

34 

38 

20 

-3 

-2 

-1 

0 

1 

3 

4 

9 

4 

1 

0 

1 

9 

16 

18 

12 

3 

0 

2 

18 

16 

12,5 

13,5 

14,5 

15,5 

16,5 

18,5 

19,5 

20,5 

-1,59 

-1,14 

-0,68 

-0,23 

0,23 

1,14 

1,59 

2,05 

0,4441 

0,3729 

0,2518 

0,0910 

0,0910 

0,3729 

0,4441 

0,4798 

 

0,0712 

 

0,1211 

 

0,1608 

 

0,1182 

 

0,2819 

 

0,0712 

 

0,0357 

 

1,1 

 

1,8 

 

2,4 

 

2,7 

 

4,2 

 

1,1 

 

0,5 

 

2 

 

3 

 

3 

 

2 

 

2 

 

2 

 

1 

 

0,74 

 

0,80 

 

0,15 

 

1,18 

 

1,15 

 

0,74 

 

0,50 

 15 237   69       
26,42 

 

 

168,15
15

237fx
X 


n

   

2,2
14

69

1

)x-fi(x
S

2







n
 

S
2
 = 4,84                

  









1,11195,0

26,4

2

2

k

hitung




Normal 
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Lampiran 5. Uji Homogenitas Data 

F = 67,1
89,2

84,4
2

2

2

1 
S

S
 

 Homogen  

F 0,95 (15:15)    = 2,48 

UJI HIPOTESIS 

 

     

62,15
64,0

0,10

19,032,0

0,10

15

89,2

15

84,4

0,60,16

21

21

2

2

2

1
















n

S

n

S

xx
t   

 

Terima hipotesis nol jika t’ ≤ 
21

2211

ww

twtw




 

 

32,0
1

2

1

1 
n

S
w 76,1)14(975,01  tt

  

 

19,0
1

2

2

2 
n

S
w 76,1)14(975,02  tt  

 

 

76,1
19,032,0

)76,1)(19,0()76,1)(32,0(

21

2211 









ww

twtw

 

- t’ hitung15,62lebih besar dari t’ tabel (1,76) 

- Ho ditolak 

- Terdapat pengaruh yang berarti 
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Lampiran 6.  Tabel Distribusi Normal  
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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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

73 

Lampiran 12. Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 13. Dokumentasi Sampel 

 

 

 
 

 

 

SAMPEL 
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PEREGANGAN  
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METODE LATIHAN DRILL DENGAN VARIASI POSISI BERUBAH 
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