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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal (Tes Shooting) 

No. Nama 

Tes Awal 

Jumlah  
Waktu 

T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Firmansyah Mulana  7,76 44 8 48 92 

2 M. Rizky  9,25 37 6 42 79 

3 Dika  7,95 34 5 39 83 

4 Adi Yusuf M. 9,54 37 7 45 82 

5 Arnaldo Fathir  9,01 38 4 37 75 

6 Rafid  8,91 38 5 39 77 

7 Irfan  8,98 38 5 39 77 

8 Riang Agung  9,41 37 6 42 79 

9 Zaky  9,57 36 6 42 78 

10 El Zaky  9,25 37 12 59 96 

11 Leon  8,65 39 6 42 81 

12 Reksi  8,49 39 6 42 81 

13 Fikri  8,94 38 4 37 75 

14 Chevi  8,93 38 4 37 75 

15 Aldi Julian  8,54 39 5 39 78 

16 Willy  6,50 51 5 39 90 

17 Aldi M. 6,31 51 7 45 96 

18 Reza  5,83 54 8 48 102 

19 Ihsan  6,47 51 11 57 108 

20 Shepa  6,22 52 6 42 94 
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Lampiran 2. Data Hasil Tes Akkhir (Tes Shooting) 

 

 

No. Nama 

Tes Akhir 
Jumlah 

T-Skor Waktu 
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Firmansyah Mulana  6,32 51 14 65 116 

2 M. Rizky  5,12 58 10 54 112 

3 Dika  4,43 61 11 57 118 

4 Adi Yusuf M. 4,97 58 12 59 117 

5 Arnaldo Fathir  5,34 57 8 48 105 

6 Rafid  5,35 57 9 51 108 

7 Irfan  4,47 61 8 48 109 

8 Riang Agung  3,97 64 10 54 118 

9 Zaky  4,79 60 7 45 105 

10 El Zaky  4,33 62 14 65 127 

11 Leon  4,42 61 14 65 126 

12 Reksi  3,82 64 12 59 123 

13 Fikri  6,07 53 6 42 97 

14 Chevi  7,89 44 12 59 103 

15 Aldi Julian  7,86 44 8 48 92 

16 Willy  5,14 58 15 68 126 

17 Aldi M. 4,89 60 14 65 125 

18 Reza  4,61 60 15 68 128 

19 Ihsan  4,40 61 13 62 123 

20 Shepa  4,01 63 11 57 120 
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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 

Latihan shooting dengan metode komando 

- memberikan penjelasan mengenai 

keterampilan shooting  

- Latihan shooting  

- Pengawasan kepada setiap sampel/ 

koreksi setiap kesalahan 

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 shooting dengan metode komando 

 

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 shooting dengan metode komando 

    

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 shooting dengan metode komando 

    

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 
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12 – 14  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

4. Jogging 

5. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan metode komando 

    

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 20 R 

2 S = 20 R 

 

 

15 – 17  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan metode komando 

    

C. Game 

D. Pelemasan  

 

 

 

 

1 S = 25 R 

2 S = 25 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 

 

Sti = 128                        K = 1 + 3,3 log n 

Str = 92                                    = 1 + 3,3 log 20 = 5 
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Lampiran 6. Uji Homogenitas Data 
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UJI HIPOTESIS DATA  
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- t’ hitung (9,46) lebih besar dari t’tabel (1,73) 

- Ho ditolak 

- Terdapat pengaruh yang berarti 
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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 
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Lanjutan Tabel Distribusi F 
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Lampiran 10. Tabel Distribusi t 



  

 

71 

Lampiran 11.  SK Bimbingan  
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Lampiran 12. Surat Izin Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

73 

Lampiran 13. Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 14. Dokumentasi Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAMPEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN  
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LATIHAN SHOOTING DENGAN METODE KOMANDO 
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TES SHOOTING  
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