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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal Shooting Futsal 

No. Nama 

Tes Awal 

Jumlah  
Waktu 

T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Ari R. 346 32 9 51 83 

2 Syahrul M Q 242 53 2 29 82 

3 M. Dakir  244 53 4 36 89 

4 Rizki  213 59 11 58 117 

5 M. Agung  321 37 11 58 95 

6 Agung G. 326 36 6 42 78 

7 Cahya  229 56 10 54 110 

8 Arif  230 56 9 51 107 

9 Ardi  239 54 5 39 93 

10 Riziq  218 58 3 32 90 

11 Fajar  346 32 5 39 71 

12 Saban  235 55 7 45 100 

13 Asep  317 36 8 48 87 

14 Amirudin  296 42 11 58 100 

15 Anan  318 36 9 51 87 

16 Teguh  326 35 6 42 77 

17 Fajar  229 56 10 54 110 

18 Jajang  230 56 9 51 107 

19 Sandi  239 54 5 39 93 

20 Rian  218 58 3 32 90 
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Lampiran 2. Data Hasil Tes Akhir Shooting Futsal 

 

 

No. Nama 

Tes Akhir 

Jumlah 
Waktu 

T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Ari R. 320 37 13 64 101 

2 Syahrul M Q 220 58 6 42 100 

3 M. Dakir  210 60 8 48 108 

4 Rizki  196 63 15 70 133 

5 M. Agung  300 42 13 64 106 

6 Agung G. 310 39 9 51 90 

7 Cahya  210 60 12 61 121 

8 Arif  205 61 11 58 119 

9 Ardi  215 59 8 48 107 

10 Riziq  215 59 6 42 101 

11 Fajar  330 35 8 48 83 

12 Saban  225 55 10 54 109 

13 Asep  300 42 11 58 100 

14 Amirudin  275 53 12 61 114 

15 Anan  315 38 14 67 105 

16 Teguh  310 39 9 51 90 

17 Fajar  210 60 12 61 121 

18 Jajang  205 61 11 58 119 

19 Sandi  215 59 8 48 107 

20 Rian  215 59 6 42 101 
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Lampiran 3. Program Latihan 

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

 

TES AWAL  

2 – 5  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan shooting  

1. Variasi latihan shooting dari berbagai 

arah 

2. Variasi latihan shooting bola bergerak 

 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 10 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 

 

 

6 – 8   

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan shooting  

1. Variasi latihan shooting dari berbagai 

arah  

2. Variasi latihan shooting bola bergerak 

 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 15 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 

 

 

9 – 12  

  

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan shooting  

1. Variasi latihan shooting dari berbagai 

arah  

2. Variasi latihan shooting bola bergerak   

 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

4 set 15 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 
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13  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan shooting  

1. Variasi latihan shooting dari berbagai 

arah  

2. Variasi latihan shooting bola bergerak 

 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 10 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 

14 – 17  

 

 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan shooting  

1. Variasi latihan shooting dari berbagai 

arah 

2. Variasi latihan shooting bola bergerak 

 

 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

5 set 15 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 
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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 

 

Sti = 133                        K = 1 + 3,3 log n 
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Lampiran 6. Uji Homogenitas Data 

F = 04,1
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- Ho ditolak 

- Terdapat pengaruh yang berarti 

 

 

 

 

  



 

60 

 

 

Lampiran 7.  Tabel Distribusi Normal  
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Lampiran 8. Tabel Uji Homogenitas    
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Lampiran 9. Tabel Distribusi F 
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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 Ijin Observasi  
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Lampiran 13. Surat Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 14. Dokumentasi Sampel 
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VARIASI LATIHAN SHOOTING  
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VARIASI LATIHAN SHOOTING  
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