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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir (Tes Long Passing) 

 

 

No.  Nama  
Tes Long Passing  

Peningkatan  
Tes Awal  Tes Akhir  

1. Muhammad Ridwan 120 160 40 

2. Daman Putra 190 260 70 

3. Fajar Rivan 140 180 40 

4. Nazwa Binajdilah 160 200 40 

5. Riksan Hilmi 200 257 57 

6. Hilman Maulana 190 247 57 

7. Sayyaidad Dawam 180 150 70 

8. M Naufal Mahbuby 200 240 40 

9. Rahfa AD 210 270 60 

10. Raihan N M 170 240 70 

11. Egi M 180 220 40 

12. M Rizky A 190 160 70 

13. Gunturr M.F 160 220 60 

14. Septian D.A 190 256 66 

15. Muhamad Ilham 150 210 60 

16. Muhammad adan 180 230 50 

17. Lutfi Fauji 170 220 50 

18. Aditya N 190 260 70 

19. Rizki Maulana 200 260 60 

20. Muhamad Alif N 220 270 50 
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Lampiran 2. Program Latihan  

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

 

Tes Awal Long Passing  

2 – 5  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan long passing dengan menggunakan 

sasaran berurutan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 7 repetisi 

Tiap set diselingi 

istirahat 1 menit 

dan koreksi  

6 – 8   

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan long passing dengan menggunakan 

sasaran berurutan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 10 repetisi 

Tiap set diselingi 

istirahat 1 menit 

dan koreksi 

9 – 12 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan long passing dengan menggunakan 

sasaran berurutan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 16 repetisi 

Tiap set diselingi 

istirahat 1 menit 

dan koreksi 

13  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan long passing dengan menggunakan 

sasaran berurutan  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 7 repetisi 

Tiap set diselingi 

istirahat 1 menit 

dan koreksi 

14 – 17  

 

 

 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 
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B. Inti 

Latihan long passing dengan menggunakan 

sasaran berurutan  

C. Game  

D. Pelemasan 

3 set 19 repetisi 

Tiap set diselingi 

istirahat 3 menit 

dan koreksi 

 

18 

 
Tes Akhir Long Passing 
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Lampiran 3. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Awal  
 

Sti = 72     K = 1 + 3,3 log n 

Str = 35                    = 1 + 3,3 log 20 = 5  

R = 72 – 35 = 37    
K

R
P   

5

37
  = 8  

                                              
Interval Tally 

if  
cumf
 

ic
 

iicf
 

2

iicf
 

Batas 

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas 

Interval 
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

35 – 42 

43 – 50 

51 – 58 

59 – 68 

67 – 74  

///// 

//// 

///// / 

//// 

/ 

5 

4 

6 

4 

1 

5 

9 

15 

19 

20 

-2 

-1 

0 

1 

2 

-10 

-4 

0 

4 

2 

20 

4 

0 

4 

4 

34,5 

42,5 

50,5 

58,5 

66,5 

74,5 

-1,71 

-0,90 

-0,08 

0,73 

1,55 

2,36 

0,4564 

0,3159 

0,0319 

0,2673 

0,4394 

0,4909 

 

0,1405 

 

0,2840 

 

0,2992 

 

0,1721 

 

0,0515 

 

2,8 

 

5,7 

 

6,0 

 

3,4 

 

1,0 

 

5 

 

4 

 

6 

 

4 

 

1 

 

1,73 

 

0,51 

 

0,00 

 

0,11 

 

0,00 

     -8 32       
35,22 

 

 

 
n

cf ii
 PXX o

  
)1n(n

)(.n
PS

22




 iiii cfcf

 

    
20

8
85,54


                          
380

6432.20
2


            

    = 54,5 – 3,2                             = 9,8 

= 51,3 

S
2
 = 96,04                            

  









99,5395,0

35,2

2

2

k

hitung




Normal   
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Lampiran 4. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Akhir  
 

Sti = 77     K = 1 + 3,3 log n 

Str = 39                    = 1 + 3,3 log 20 = 5  

R = 77 – 77 = 38    
K

R
P   

5

38
  = 8  

                                              
Interval Tally 

if  
cumf
 

ic
 

iicf
 

2

iicf
 

Batas 

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas 

Interval 
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

39 – 46 

47 – 54 

55 – 62 

63 – 70  

71 – 78  

//// 

/// 

///// / 

/// 

//// 

4 

3 

6 

3 

4 

4 

7 

13 

16 

20 

-2 

-1 

0 

1 

2 

-8 

-3 

0 

3 

8 

16 

3 

0 

3 

16 

38,5 

46,5 

54,5 

62,5 

70,5 

78,5 

-1,77 

-1,06 

-0,35 

0,35 

1,06 

1,77 

0,4646 

0,3554 

0,1368 

0,1368 

0,3554 

0,4646 

 

 

0,1092 

 

0,2186 

 

0,0736 

 

0,2186 

 

0,1092 

 

2,2 

 

4,4 

 

5,5 

 

4,4 

 

2,2 

 

4 

 

3 

 

6 

 

3 

 

4 

 

1,47 

 

0,45 

 

0,05 

 

0,45 

 

1,47 

     0 38       
89,32 

 

 

 
n

cf ii
 PXX o

  
)1n(n

)(.n
PS

22




 iiii cfcf

 

    
20

0
85,58                           

380

038.20
8


            

    = 58,5 + 0                              = 11,3 

= 58,5 

S
2
 = 127,69                            

  









99,5395,0

89,3

2

2

k

hitung




Normal 
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Lampiran 5. Uji Homogenitas Data  

 

 

F = 33,1
04,96

69,127
2

2

2

1 
S

S
 

 Homogen  

F 0,95 (20:20)    = 2,12  

 

Uji Hipotesis 

t  = 

n2

1
 

n1

1

 X 21



X
 =  

8,44,6

2,7

20

04,96

20

127,69

51,3-58,5






 

   = 
3,35

7,2
 = 2,15 

Terima hipotesis jika t≤ 
t2w1

 w2t2w1t1




 

4,6
20

69,127

1
1

2

1 
n

S
w     73,1)19(1 95,0  tt  

8,4
20

04,96

1
2

2

2 
n

S
w   73,1)19(2 95,0  tt  

73,1
8,464

)73,1)(8,4()73,1)(4,6(

t2w1

 w2t2w1t1










 

- t hitung 2,15 lebih besar dari t tabel 1,73  

- Terdapat pengaruh yang berarti latihan naik dan turun tangga terhadap 

peningkatan power otot tungkai. 
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Lampiran 6.  Tabel Distribusi Normal  
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Lampiran 7. Tabel Distribusi Chi-Kuadrat (X
2
)  
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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 
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Lampiran 12. Dokumentasi Sampel  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAMPEL  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN 
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LATIHAN LONG PASSING DENGAN MENGGUNAKAN  

SASARAN BERURUTAN 
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TES LONG PASSING 
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