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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal Tendangan Penalti Kelompok A dan 

Kelompok B 

 

 

 

No. Nama 

Tes awal 
Jumlah 

T-Skor 
Ket 

Waktu  
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Tommi 346 9 9 56 90 

Kel 

A 

2 Bayu 242 2 2 32 88 

3 Sandi 244 4 4 39 94 

4 Nurdani  213 11 11 63 124 

5 Sidik 321 11 11 63 102 

6 Raka  326 6 6 46 84 

7 Ruli 229 10 10 60 118 

8 Abdul Aziz 230 9 9 56 114 

9 Adi Pria 239 5 5 43 99 

10 Agi Agustin 218 3 3 36 96 

11 Agis Herdianto 346 5 5 43 77 

Kel 

B 

12 Arif R. 235 7 7 49 106 

13 Deni Rahmat 317 8 8 53 93 

14 Diki Hermawan 296 11 11 63 107 

15 Fahmi 318 9 9 56 96 

16 Indra 326 6 6 46 84 

17 M. badar 229 10 10 60 118 

18 Nuryana  230 9 9 56 114 

19 Rizky 239 5 5 43 99 

20 Riki  218 3 3 36 96 
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Lampiran 2. Data Hasil Tes Akhir Tendangan Penalti Kelompok A dan 

Kelompok B  

 

 

No. Nama 

Tes awal 
Jumlah 

T-Skor 
PN Ket  

Waktu  
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Tommi 320 36 13 81 117 26 

Kel 

A 

2 Bayu 220 56 6 55 111 23 

3 Sandi 210 58 8 62 120 26 

4 Nurdani  196 61 15 88 149 25 

5 Sidik 300 40 13 81 121 18 

6 Raka  310 38 9 66 104 20 

7 Ruli 210 58 12 77 135 17 

8 Abdul Aziz 205 59 11 73 132 18 

9 Adi Pria 215 57 8 62 119 21 

10 Agi Agustin 215 57 6 55 112 16 

11 Agis Herdianto 330 34 8 57 91 14 

Kel 

B 

12 Arif R. 225 55 10 65 120 13 

13 Deni Rahmat 300 40 11 68 108 15 

14 Diki Hermawan 275 45 12 72 117 10 

15 Fahmi 315 37 14 79 116 20 

16 Indra 310 37 9 61 99 15 

17 M. badar 210 58 12 72 130 12 

18 Nuryana  205 59 11 68 127 13 

19 Rizky 215 57 8 57 114 16 

20 Riki  215 57 6 50 107 11 
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Lampiran 3. Program Latihan Tendangan Penalti dengan Awalan  

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

 

 

Tes Awal Tendangan Penalti  

1 – 4  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Memberikan penjelasan mengenai 

keterampilan tendangan penalti  

- Latihan tendangan penalti dengan awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 5 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 6 meter 

 

 

5 – 7  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 10 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 8 meter 

 

8 – 10  

  

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 15 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 10 meter 
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11  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C.  Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 10 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 6 meter 

 

12 – 13  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C.  Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 25 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 11 meter 

 

14 – 16  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C. Game 

D. Pelemasan  

 

 

 

 

 

2 Set = 30 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 11 meter 

 

18 

 
Tes Akhir Tendangan Penalti 
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Lampiran 4. Program Latihan Tendangan Penalti dengan Tanpa Aawalan  

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

 

 

Tes Awal Tendangan Penalti  

1-4 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Memberikan penjelasan mengenai 

keterampilan tendangan penalti  

- Latihan tendangan penalti dengan tanpa 

awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 5 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 6 meter 

 

 

5-7 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan tanpa 

awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 10 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 8 meter 

 

8-10 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan tanpa 

awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 15 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 10 meter 
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11 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan tanpa 

awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 10 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 6 meter 

 

12-13 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan tanpa 

awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

2 Set = 25 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 11 meter 

 

14-16 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

- Latihan tendangan penalti dengan tanpa 

awalan 

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

 

C. Game 

D. Pelemasan  

 

 

 

 

 

2 Set = 30 

Repetisi 

Diselingi 

dengan koreksi  

Jarak 11 meter 

 

18 

 
Tes Akhir Tendangan Penalti 
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Lampiran 5. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Awal Kelompok A 

 

                                        
Skor  )( xx −  2)( xx −  Nilai 

Z 

O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

84 

88 

90 

94 

96 

99 

102 

114 

118 

124 

-17 

-13 

-11 

-7 

-5 

-2 

1 

13 

17 

23 

286 

166 

119 

48 

24 

4 

1 

172 

292 

534 

-1,25 

-0,95 

-0,81 

-0,51 

-0,36 

-0,14 

0,08 

0,97 

1,26 

1,71 

0,3944 

0,3289 

0,2910 

0,1950 

0,1406 

0,0557 

0,0319 

0,3340 

0,3962 

0,4564 

0,1056 

0,1711 

0,2090 

0,3050 

0,3594 

0,4443 

0,5319 

0,8340 

0,8962 

0,9564 

0,100 

0,200 

0,300 

0,400 

0,500 

0,600 

0,700 

0,800 

0,900 

1,000 

0,006 

0,029 

0,091 

0,095 

0,141 

0,156 

0,168 

0,034 

0,004 

0,044 

1009       0,168 

 

 

9,100
10

1009
X ===


n

x
   

==
−

=


9

9,1664

1

)x-fi(x
  S

2

n
13,52 

  

S2 = 182,77                                  
( ) 




=

=

258,01005,0

168,0

2

0




Normal 
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Lampiran 6. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir Kelompok A 

 

 

                                        
Skor  )( xx −  2)( xx −  Nilai 

Z 

O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

104 

111 

112 

117 

119 

120 

121 

132 

135 

149 

-18,0 

-11,0 

-10,0 

-5,0 

-3,0 

-2,0 

-1,0 

10,0 

13,0 

27,0 

324,0 

121,0 

100,0 

25,0 

9,0 

4,0 

1,0 

100,0 

169,0 

729,0 

-1,36 

-0,83 

-0,75 

-0,38 

-0,23 

-0,15 

-0,08 

0,75 

0,98 

2,04 

0,4131 

0,2967 

0,2734 

0,1480 

0,0910 

0,0596 

0,0319 

0,2734 

0,3365 

0,4793 

0,0869 

0,2033 

0,266 

0,3520 

0,4090 

0,4404 

0,4681 

0,7734 

0,8365 

0,9793 

0,100 

0,200 

0,300 

0,400 

0,500 

0,600 

0,700 

0,800 

0,900 

1,000 

0,013 

0,003 

0,073 

0,049 

0,091 

0,160 

0,232 

0,027 

0,067 

0,021 

1220  1582,0     0,232 

 

 

0,122
10

1220
X ===


n

x
   

==
−

=


9

1582

1

)x-fi(x
  S

2

n
13,26 

  

S2 = 175,78                                  
( ) 




=

=

258,01005,0

232,0

2

0




Normal 
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Lampiran 7. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis Kelompok A 

 

 

F = 04,1
78,175

77,182
2

2

2

1 ==
S

S
 

 Homogen  

F 0,95 (9:9)    = 2,82  

 

UJI HIPOTESIS 

 

S = 
22

)12()1( 2

2

2

1

−+

−+−

nn

SnSn
 = 

18

)78,175)(9()77,182)(9( +
 

  = 39,13
18

0,15829,1664
=

+
   

     

99,5

10,21

10,010,039,13

90,10000,122

2

1

1

1

21
=

+

−
=

+

−
=

nn
S

xx
t    

 

 = 3,52 

          Meningkat Signifikan  

t0,975(18) = 2,10 
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Lampiran 8. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Awal Kelompok B 

  

                                        
Skor  )( xx −  2)( xx −  Nilai 

Z 

O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

77 

84 

93 

96 

96 

99 

106 

107 

114 

118 

-22,0 

-15,0 

-6,0 

-3,0 

-3,0 

0,0 

7,0 

8,0 

15,0 

19,0 

484,00 

225,00 

36,00 

9,00 

9,00 

0,00 

49,00 

64,00 

225,00 

361,00 

-1,73 

-1,18 

-0,47 

-0,24 

-0,24 

0,00 

0,55 

0,63 

1,18 

1,49 

0,4582 

0,3810 

0,1808 

0,0948 

0,0948 

0,0000 

0,2088 

0,2357 

0,3810 

0,4319 

0,0418 

0,1190 

0,3192 

0,4052 

0,4052 

0,5000 

0,7088 

0,7357 

0,8810 

0,9319 

0,100 

0,200 

0,300 

0,400 

0,500 

0,600 

0,700 

0,800 

0,900 

1,000 

0,058 

0,081 

0,019 

0,005 

0,095 

0,100 

0,009 

0,064 

0,019 

0,068 

990  1462,00     0,100 

 

 

0,99
10

990
X ===


n

x
   

==
−

=


9

1462

1

)x-fi(x
  S

2

n
12,75 

  

S2 = 162,44                                  
( ) 




=

=

258,01005,0

100,0

2

0




Normal 
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Lampiran 9. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir Kelompok B 

 

                                        
Skor  )( xx −  2)( xx −  Nilai 

Z 

O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

91 

99 

107 

107 

114 

116 

117 

120 

127 

130 

-21,9 

-13,9 

-,59 

-4,9 

1,1 

3,1 

4,1 

7,1 

14,1 

17,1 

479,6 

193,2 

34,8 

24,0 

1,2 

9,6 

16,8 

540,4 

195,8 

292,4 

-1,82 

-1,16 

-0,49 

-0,41 

0,09 

0,26 

0,34 

0,59 

1,17 

1,42 

0,4656 

0,3770 

0,1879 

0,1591 

0,0359 

0,1026 

0,1331 

0,2224 

0,3790 

0,4222 

0,0344 

0,1230 

0,3121 

0,3409 

0,5359 

06026 

0,6331 

0,7224 

0,8790 

0,9222 

0,100 

0,200 

0,300 

0,400 

0,500 

0,600 

0,700 

0,800 

0,900 

1,000 

0,066 

0,077 

0,012 

0,059 

0,036 

0,003 

0,067 

0,078 

0,021 

0,078 

1129  1301     0,078 

 

 

9,112
10

1129
X ===


n

x
   

==
−

=


9

9,1300

1

)x-fi(x
  S

2

n
12,02 

  

S2 = 144,54                                 
( ) 




=

=

258,01005,0

078,0

2

0




Normal 
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Lampiran 10. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis Kelompok B 

 

F = 12,1
54,144

44,162
2

2

2

1 ==
S

S
 

 Homogen  

F 0,95 (9:9)    = 2,82 

UJI HIPOTESIS 

 

S = 
22

)12()1( 2

2

2

1

−+

−+−

nn

SnSn
 = 39,12

18

9,13000,1462

18

)54,144)(9()44,162)(9(
=

+
=

+
 

      

54,5

90,13

10,010,039,12

00,9990,112

2

1

1

1

21
=

+

−
=

+

−
=

nn
S

xx
t    

 

 = 2,51 

          Meningkat Signifikan  

t0,975(18) = 2,10 
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Lampiran 11. Uji Perbedaan Peningkatan Hasil Latihan  

 

 

Kelompok A     Kelompok B 

X  = 21,10     X  = 13,90 

S = 3,90     S = 2,77 

S2 = 15,21              S2 = 7,66 

n1 = 1     n1 = 10 

 

S = 38,3
18

9,689,136

18

)66,7)(9()21,15)(9(
=

+
=

+
  

51,1

20,7

10,010,038,3

90,1310,21

2

1

1

1

21
=

+

−
=

+

−
=

nn
S

xx
t  

   = 4,76 

          Terdapat  perbedaan yang signifikan 

t0,975(18) = 2,10 

 

 

Kelompok A lebih baik dari kelompok B. 
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Lampiran 12.  Tabel Distribusi Normal  
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Lampiran 13. Tabel Uji Homogenitas  
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Lampiran 14. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan Tabel Distribusi F 
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Lampiran 15. Tabel Distribusi t 
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Lampiran 16.  SK Bimbingan  
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Lampiran 17. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 18. Surat Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 19. Dokumentasi Sampel 
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LATIHAN TENDANGAN  PENALTI DENGAN AWALAN   
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LATIHAN TENDANGAN PENALTI DENGAN TANPA AWALAN 
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