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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal Tendangan Penalti  

 

No. Nama 

Tes Awal 

Jumlah  
Waktu 

T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Ryan  .217 33 11 48 81 

2 Muhammad Kharir .180 50 10 45 95 

3 Teguh Riyanto .161 60 10 45 105 

4 M. Ardiyanto .168 56 9 41 97 

5 Alfin A. .172 54 12 52 106 

6 Ibdi Purwianto .164 58 12 52 110 

7 Moh. Abdul Rofiq .163 36 8 37 73 

8 Ibnu F. .208 37 10 45 82 

9 Andre Julvan  .189 46 11 48 94 

10 Muksimu  .186 48 11 48 96 

11 M. Husen N. .175 53 9 41 94 

12 Maulana  .200 41 11 48 89 

13 Faturokhman  .208 37 8 37 74 

14 Aji Pangestu  .192 45 7 33 78 

15 M. Mizar  .152 64 8 37 101 

16 Rayan  .161 60 9 41 101 

17 A. Saeful R. .182 50 8 37 87 

18 Iqbal Zamzami .204 39 9 41 80 

19 Fahlan Noer R. .189 46 8 37 83 

20 Ferdiansyah  .175 53 7 33 88 
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Lampiran 2. Data Hasil Tes Akhir Tendangan Penalti  

 

 

No. Nama 

Tes Akhir 

Jumlah 
Waktu 

T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Ryan  .191 45 13 56 101 

2 Muhammad Kharir .207 37 15 64 101 

3 Teguh Riyanto .159 60 14 60 120 

4 M. Ardiyanto .169 56 12 52 108 

5 Alfin A. .178 52 17 72 124 

6 Ibdi Purwianto .172 54 16 68 122 

7 Moh. Abdul Rofiq .211 59 12 52 111 

8 Ibnu F. .211 37 12 52 89 

9 Andre Julvan  .125 77 13 56 133 

10 Muksimu  .165 58 16 58 126 

11 M. Husen N. .173 54 12 52 106 

12 Maulana  .218 33 15 64 97 

13 Faturokhman  .199 41 11 48 89 

14 Aji Pangestu  .183 49 13 56 105 

15 M. Mizar  .150 65 11 48 113 

16 Rayan  .155 62 13 56 118 

17 A. Saeful R. .195 43 12 52 95 

18 Iqbal Zamzami .203 39 13 56 95 

19 Fahlan Noer R. .172 54 16 68 122 

20 Ferdiansyah  .175 53 11 48 101 
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Lampiran 3. Program Latihan 

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

 

TES AWAL  

2 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Pengenalan latihan tendangan menggunakan 

alat bantu sasaran  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 10 R 

2 S = 10 R 

 

 

3 – 5  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan tendangan menggunakan alat bantu 

sasaran 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 

 

 

6 – 8 

  

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan tendangan menggunakan alat bantu 

sasaran    

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 20 R 

2 S = 20 R 

 

9 – 11  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan tendangan menggunakan alat bantu 

sasaran    

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 

12 – 14  

 

 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

4. Jogging 

5. Peregangan dinamis 

 

 

 

 



  

 

65 

B. Inti 

Latihan tendangan menggunakan alat bantu 

sasaran    

C. Game  

D. Pelemasan 

 

1 S = 25 R 

2 S = 25 R 

 

 

15 – 17  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan tendangan menggunakan alat bantu 

sasaran   

C. Game 

D. Pelemasan  

 

 

 

 

 

1 S = 30 R 

2 S = 30 R 

 

 

18 

 
TES AKHIR 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor rata-rata, Standar Deviasi dan Varias Tes 

Awal 
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Lampiran 5. Penghitungan Skor rata-rata, Standar Deviasi dan Variasi Tes 

Akhir 
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Lampiran 6. Uji Homogenitas Data 
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Lampiran 7.  Tabel Distribusi Normal  
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Lampiran 8. Tabel Uji Homogenitas    
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Lampiran 9. Tabel Distribusi F 



  

 

72 

Lanjutan Tabel Distribusi F 
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Lampiran 10. Tabel Distribusi t 
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Lampiran 11.  SK Bimbingan  
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Lampiran 12. Surat Izin Observasi 
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Lampiran 13. Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 14. Dokumentasi Sampel 
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LATIHAN TENDANGAN PENALTI MENGGUNAKAN  

ALAT BANTU SASARAN 
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Lampiran 15.  Riwayat Hidup Penulis 

 

 

Penulis bernama Hamzah Haz lahir di Cirebon pada  tanggal 

31 Mei 1997, merupakan anak pertama dari dua bersaudara 

pasangan Bapak Pandi dan ibu Susini, S.E. Penulis beragama 

Islam dan status penulis saat ini belum menikah. 

Penulis bertempat tinggal di Dusun Karanganyar RT/RW 

011/003 Desa Bojong Kulon Kecamatan Susukan Kabupaten Cirebon.  

Penulis mengawali pendidikan di SD Negeri 1 Bojong Kulon Kecamatan 

Susukan Kabupaten Cirebon, lulus pada tahun 2009. Kemudian penulis 

melanjutkan pendidikan di SMP Negeri 1 Susukan Kecamatan Susukan 
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