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LAMPIRAN-LAMPIRAN  

Lampiran  1. Program Latihan 

Pertemuan Ke- Kegiatan Latihan 

 

 

 

1 

A. Pemanasan  

- Melakukan pemanasan sebelum masuk ke 

kolam. 

- Melakukan pemanasan 200 meter gaya dada.  

B. Inti 

- Tes awal renang gaya bebas 50 meter.  

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter gaya dada 

 

 

 

 

2-4 

A. Pemanasan  

- Melakukan pemanasan sebelum masuk 

kolam.  

- Renang kaki bebas tangan katak 200 meter 

- Renang gaya bebas 200 meter 

B. Inti  

- Melakukan latihan menggunakan alat bantu 

hand paddle 250 meter 

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter   

 

 

 

5-7 

A. Pemanasan  

- Melakukan pemanasan sebelum masuk ke 

kolam. 

- Renang gaya bebas 200 meter 

- Renang tangan bebas 100 meter, kaki bebas 

tangan pegang papan 200 meter  

B. Inti  

- Melakukan latihan menggunakan alat bantu 

hand paddle 300 meter. 

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter  

 

 

 

8-9 

A. Pemanasan 

- Melakukan pemanasan sebelum masuk kolam 

- Renang gaya bebas 200 meter  

- Renang gaya bebas dengan Teknik 41 100 

meter.  

B. Inti  

- Melakukan latihan menggunakan alat bantu 

hand paddle 200. 

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter  
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10-12 

A. Pemanasan  

- Melakukan pemanasan sebelum memasuki 

kolam.  

- Renang gaya bebas 300 meter  

B. Inti  

- Melakukan latihan menggunakan alat bantu 

hand paddle 300 meter 

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter  

 

 

 

13-15 

A. Pemanasan  

- Melakukan pemanasan sebelum memasuki 

kolam  

- Melakukan pemanasan gaya dada 200 meter,  

- Renang gaya bebas 200 meter 

B. Inti  

- Melakukan latihan menggunakan alat bantu 

hand paddle  350 meter  

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter 

 

 

16 

A. Pemanasan  

- Melakukan pemanasan sebelum memasuki 

kolam.  

- Renang gaya dada 200 meter  

- Renang gaya bebas 200 meter 

B. Inti  

- Tes akhir renang 50 meter gaya bebas.  

C. Penutup  

- Swimm down 200 meter 
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Lampiran  2. Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir 

No. Nama 

Tes Kecepatan Renang  

50 Meter Gaya Bebas 

Tes Awal  Tes Akhir  

1. Adzil 65 60 

2. Akifa 79 67 

3. Alanis 85 72 

4. Aqila Yuri 86 73 

5. Bisma 63 57 

6. Dhipa 88 65 

7.  Fadhlan 86 71 

8. Hafidzah Khaira 62 54 

9. Kanza Adelia 72 62 

10. Naura Noor 82 69 

11. Rania 83 71 

12. Syafira 89 74 
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Lampiran  3. Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Tes Awal 

No. X X ─ 𝐗̅ (X ─ 𝐗̅)2 

1. 62 -17 289 

2. 63 -16 256 

3. 65 -14 196 

4. 75 -4 16 

5. 79 0 0 

6. 82 3 9 

7. 83 4 16 

8. 85 6 36 

9. 86 7 49 

10. 86 7 49 

11. 88 9 81 

12. 89 10 100 

Σ 943  1,097 

 

X̅ =
∑ Xi

n
 

 

X̅ = 
943

12
 

 

X̅ = 78,6 
 

S = √
Σ (X−X̅)2

n−1
 

S = √
1097

12−1
 

S = √
1097

11
 

S = 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

S2 = (10)2 

 

S = 100 

  



 
 

40 
 

Tes Akhir 

No. X X ─ 𝐗̅ (X ─ 𝐗̅)2 

1. 54 -12 144 

2. 57 -9 81 

3. 60 -6 36 

4. 62 -4 16 

5. 65 -1 1 

6. 67 1 1 

7. 69 3 9 

8. 71 5 25 

9. 71 5 25 

10. 72 6 36 

11. 73 7 49 

12. 74 8  

Σ 795   

 

X̅= 
∑ Xi

n
 

X̅= 
795

12
 

X̅= 66,2 

S = √∑
(X − X)2

n − 1
 

S = √
487

12 − 1
 

S = √
487

11
 

S = 6,7 

S2 = (6,7)2 

S =  44,89 
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Lampiran 4 Uji Normalitas Liliefors Tes Awal, Tes Akhir, dan Hasil Pengujian 

Normalitas dari Data Tes Awal dan Tes Akhir 

Tes Awal 

No. Skor Zi Tabel Zi F (Zi) S (Zi) F (Zi) - S (Zi) 

1. 62 -1,70 0,4554 0,0446 0.0833 0,0387 

2. 63 -1,60 0,4412 0,0548 0,1666 0,1118 

3. 65 -1,40 0,4192 0,0808 0,2499 0,1681 

4. 75 -0,40 0,1915 0,3085 0,3332 0,0247 

5. 79 0,00 0,0000 0,5000 0,4165 0,0835 

6. 82 0,30 0,1179 0,6179 0,4998 0,1181 

7. 83 0,40 0,1554 0,6554 0,5831 0,0723 

8. 85 0,60 0,2258 0,7258 0,6664 0,0594 

9. 86 0,70 0,2580 0,7580 0,7497 0,0083 

10. 86 0,70 0,2580 0,7580 0,8330 0,0750 

11. 88 0,90 0,3159 0,8159 0,9163 0,1004 

12. 89 1,100 0,3413 0,8413 1,0000 0,1587 

Berdasarkan hasil tabel liliefors terdapat L0 hitung = 0,1681 (nilai terbesar dari 

kolom | F (Zi) - S (Zi) | dan L0 tabel pada α = 0,05 (dk=n=12) = 0,242. Ini berarti L0 

hitung < L0 tabel. Sehingga data tersebut berdistribusi NORMAL dan Hipotesis 

diterima.  

Tes Akhir 

No Skor 𝐙𝐢 Tabel 𝐙𝐢 F(𝐳𝐢) S(𝐳𝐢) F(𝐳𝐢)-S(𝐳𝐢) 

1. 54 -1,70 0,4633 0,0367 0,0833 0,0466 

2. 57 -1,34 0,4099 0,0901 0,1666 0,0765 

3. 60 -0,90 0,3159 0,1841 0,2499 0,0658 

4. 62 -0,60 0,2258 0,2742 0,3332 0,0590 

5. 65 -0,15 0,0596 0,4404 0,4165 0,0239 

6. 67 0,15 0,0596 0,5596 0,4998 0,0598 

7. 69 0,45 0,1736 0,6736 0,5831 0,0905 

8. 71 0,75 0,2734 0,7734 0,6664 0,1070 

9. 71 0,75 0,2734 0,7734 0,7497 0,0237 

10. 72 0,90 0,3159 0,8159 0,8330 0,0171 

11. 73 1,04 0,3506 0,8506 0,9163 0,0657 

12. 74 1,19 0,3830 0,8830 1,000 0,1170 
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Berdasarkan hasil tabel liliefors terdapat Lo hitung = 0,1170 (nilai terbesar dari 

kolom│F(zi) – S(zi)│dan Lo tabel pada α = 0,05 (dk=n=12)= 0,242. Ini berarti Lo 

hitung < Lo tabel. Sehingga data tersebut berdistribusi NORMAL dan Hipotesis 

diterima. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

43 
 

Lampiran  5. Uji Homogenitas dan Uji Hipotesis 

UJI HOMOGENITAS 

F𝐡𝐢𝐭𝐮𝐧𝐠 = 
S1

2

S2
2 = 

Varians Terbesar

Varians terkecil
 = F = 

100,0

44,89
 = 2,23 

Dari hasil perhitungan di dapat Fhitung = 2,23 pada db1 (n-1=12-1=11), db2 (n-

1=12-1=11), α = 0,05 di dapat dengan melihat distribusi table F= 2,82. Ini berarti 

Fhitung < Ftabel dan H0 diterima. Jadi data tersebut mempunyai varians yang sama atau 

homegen. 

 

UJI HIPOTESIS DATA  

No. Tes Awal Tes Akhir D D2 

1. 62 54 5 25 

2. 63 57 12 144 

3. 65 60 13 169 

4. 75 62 13 169 

5. 79 65 5 25 

6. 82 67 23 529 

7. 83 69 15 225 

8. 85 71 8 64 

9. 86 71 13 169 

10. 86 72 13 169 

11. 88 73 12 144 

12. 89 74 15 225 

Σ 943 795 147 2,057 

 

t =
∑ di

√N ∑ di
2− (∑ d)

2

N−1

 = 
147

√12x2.057−(147)2

11

 = 
147

√
24.683−2,1609

11

 = 
147

16,72
 = 8,79 

t hitung = 8,79 

ttabel= 1,80 

Kesimpulan thitung ˃ ttabel, maka H0 ditolak dan terbukti bahwa penelitian yang 

dilakukan berpengaruh dan signifikan atau berarti.  
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Lampiran  6. Tabel Distribusi Nol 
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Lampiran 7 Tabel Nilai-Nilai Distribusi Uji Liliefors  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

46 
 

Lampiran  8. Tabel Distribusi F 
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Lampiran  9. Tabel Distribusi T 

 

 

 

 



 
 

48 
 

 

Lampiran  10. SK Pembimbing 
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Lampiran  11. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran  12. Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran  13. Dokumentasi Penelitian 

Tes Awal Renang 50 Meter Gaya Bebas 
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Pemberian Treatment atau Perlakuan Menggunakan Hand Paddle 
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Tes Akhir Renang 50 Meter Gaya Bebas  

 

 

 
 


