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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal (Tes Passing Bawah) 

 

No. Nama 
Tes Passing Bawah 

Tes Awal Tes Akhir 

1 Fina  17 24 

2 Siti Patimah  22 28 

3 Rina Helmiza 25 32 

4 Dina Nafisah  40 46 

5 Kamila Sami Sami 15 24 

6 Intan Julianti  37 42 

7 Deuis Arisya P. 30 39 

8 Silfiana  26 33 

9 Dede Maharani 34 42 

10 Ai Khalifah  17 25 

11 Resti Nuralifah  32 40 

12 Fitri Indrayani  27 35 

13 Risma  26 33 

14 Deta Restari  20 28 

15 Dede Riyanti 23 30 

16 Sinta Nuraeni  26 33 

17 Ica Aulia Rahma  25 32 

18 Mutia  20 28 

19 Ainun  15 23 

20 Dina Herlina  30 36 

 

 

 

  



  

 

61 

Lampiran 2. Program Latihan 

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

 

TES AWAL PASSING BAWAH  

2 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan passing bawah dengan pendekatan 

taktis  

- Bentuk Permainan formasi segitiga  

- Bentuk Permainan formasi segitiga 

lanjutan satu   

C. Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

 

1 S = 10 R 

2 S = 10 R 

 

 

 

10 menit 

3 – 5  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan passing bawah dengan pendekatan 

taktis  

- Bentuk Permainan formasi segitiga  

- Bentuk Permainan formasi segitiga 

lanjutan satu 

C. Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 

 

 

 

10 menit 

6 – 8 

  

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan passing bawah dengan pendekatan 

taktis  

- Bentuk Permainan formasi segitiga  

- Bentuk Permainan formasi segitiga 

lanjutan satu 

C. Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

1 S = 20 R 

2 S = 20 R 

 

 

 

 

10 menit 

9 – 11  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Joging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan passing bawah dengan pendekatan 

taktis  

- Bentuk Permainan formasi segitiga  

10 menit 

 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 
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- Bentuk Permainan formasi segitiga 

lanjutan satu 

C. Pelemasan 

 

 

10 menit 

12 – 14  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan passing bawah dengan pendekatan 

taktis  

- Bentuk Permainan formasi segitiga  

- Bentuk Permainan formasi segitiga 

lanjutan satu 

C.  Pelemasan 

10 menit 

 

 

 

1 S = 20 R 

2 S = 20 R 

 

 

 

 

10 menit 

15 – 17  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Joging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Latihan passing bawah dengan pendekatan 

taktis  

- Bentuk Permainan formasi segitiga  

- Bentuk Permainan formasi segitiga 

lanjutan satu 

C.  Pelemasan  

10 menit 

 

 

 

1 S = 25 R 

2 S = 25 R 

 

 

 

 

10 menit 

18 TES AKHIR PASSING BAWAH  
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Lampiran 3. Penghitungan Skor rata-rata, Standar Deviasi dan Varias Tes 

Awal 

 

Sti = 40 K = 1 + 3,3 log n 

Str =15             = 1 + 3,3 log 20 = 5  

R = 40 – 15 = 25 
K

R
P 

5

25
  = 5  

         
Interval Tally 

if  cumf  ic  iicf  
2

iicf  
Batas 

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas 

Interval 
iE  iO   2

i

ii

E

EO 
 

15 – 19  

20 – 24  

25 – 29  

30 – 34  

35 – 40  

//// 

//// 

///// / 

//// 

// 

4 

4 

6 

4 

2 

4 

8 

14 

18 

20 

-2 

-1 

0 

1 

2 

-8 

-4 

0 

4 

4 

16 

4 

0 

4 

8 

14,5 

19,5 

24,5 

29,5 

34,5 

40,5 

-1,80 

-1,02 

-0,23 

0,55 

1,33 

2,27 

0,4541 

 

0,3461 

 

0,0910 

 

0,2088 

 

0,4082 

 

0,4884 

 

0,1080 

 

0,2551 

 

0,2998 

 

0,1994 

 

0,0802 

 

2,2 

 

5,1 

 

6,0 

 

4,0 

 

1,6 

 

4 

 

4 

 

6 

 

4 

 

2 

 

1,47 

 

0,24 

 

0,00 

 

0,00 

 

0,10 

     -4 32       
81,12   

 

















n

fici
PX X  

 


22 )( ficificin
PS   








 


20

4
527

 380

1633.20
5


  

= 27 – 1 

= 26,0 = 6,4 

  

S2 = 36,00 
  









 99,5

81,1

2

395,0

2

k

hitung



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

Akhir 

 

Sti = 46                        K = 1 + 3,3 log n 

Str = 23                                    = 1 + 3,3 log 20 = 5 

R = 46 – 23 = 23 
K

R
P 

5

23
  = 5 

         
Interval Tally 

if  cumf  ic  iicf  
2

iicf  
Batas 

Kelas 

Nilai Z O-Z Luas 

Interval 
iE  Oi   

i

ii

E

EO 
 

23 – 27  

28 – 32 

33 – 37 

38 – 42 

43 – 47  

//// 

///// / 

///// 

//// 

/ 

4 

5 

6 

4 

1 

4 

10 

15 

19 

20 

-2 

-1 

0 

1 

2 

-8 

-6 

0 

4 

2 

16 

6 

0 

4 

4 

22,5 

27,5 

32,5 

37,5 

42,5 

47,5 

-1,78 

-0,93 

-0,08 

0,76 

1,61 

2,46 

0,4625 

0,3238 

0,0319 

0,2764 

0,4463 

0,4931 

 

0,1387 

 

0,2919 

 

0,3083 

 

0,1699 

 

0,0468 

 

2,8 

 

5,8 

 

6,2 

 

3,4 

 

0,9 

 

4 

 

6 

 

5 

 

4 

 

1 

 

0,51 

 

0,01 

 

0,23 

 

0,11 

 

0,01 

     -8 30       
87,02 
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Lampiran 5. Uji Homogenitas Data 

F = 18,1
81,34

96,40
2

2

2

1 
S

S
 

Homogen 

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

 

UJI HIPOTESIS DATA  

 

 

59,3
95,1

0,7

74,105,2

0,7

20

81,34

20

96,40

0,260,33

2

2

1

1

2

1

21















n

S

n

S

XX
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Terima hipotesis jika
21

2211

ww

twtw
t




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05,2
1

2

1
1 

n

S
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73,1)19(95,01  tt  

 

74,1,1
2

2

2
2 

n

S
w

           
 1995,02 tt  =1,73 

 

73,1
74,105,2

)73,1)(74,1()73,1)(05,2(

21

2211 









ww

twtw
 

- t’ hitung (3,59) lebih besar dari t’tabel (1,73) 

- 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 
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Lampiran 12. Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 13. Dokumentasi Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAMPEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN  
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LATIHAN PASSING BAWAH DENGAN METODE KOMANDO 
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TES PASSING BAWAH  
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Lampiran 14.  Riwayat Hidup Penulis 

 

 

Penulis bernama Khairul Rizal lahir di Tasikmalaya pada  

tanggal 24 Januari 1993 dari pasangan Bapak Dede Roslan 

dengan Ibu Ai Sunarsih. Penulis beragama Islam dan status 

penulis saat ini belum menikah. 

Penulis bertempat tinggal di Leles Hilir Desa Kurniabakti 

Kecamatan Ciawi Kabupaten Tasikmalaya.  

Penulis mengawali pendidikan di SD Negeri Ciawi 2, lulus pada tahun 

2006. Kemudian penulis melanjutkan pendidikan di SMP Negeri 1 Ciawi, lulus 

pada tahun 2008. Pada tahun 2011 penulis berhasil menyelesaikan pendidikan di 

SMK Cijangkar.  

Sejak tahun 2012, penulis mengikuti perkuliahan pada Jurusan Pendidikan 

Jasmani Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Siliwangi 

Tasikmalaya. 


