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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal dan Akhir Vertical Jump Kelompok A dan 

Kelompok B 

 

 

No. Nama 

Vertical Jump 

PN 

 

Tes Awal Tes Akhir  

Raihan  Tolakan Selisih  Raihan  Tolakan Selisih  

1 Aditia  2.00 2.55 55 2,40 3,07 67 12 

Kel  

A 

2 Dino  1.90 2.45 55 2,20 2,87 67 12 

3 Yudi  2.03 2.60 57 2,22 2,88 68 9 

4 Irsyad  1.99 2.32 33 2,24 2,95 58 25 

5 Deko  2.00 2.60 60 2,11 2,79 68 8 

6 Dimas  1.89 2.32 43 2,31 2,92 68 25 

7 Indra  1.90 2.45 70 2,26 2,95 69 1 

8 Nadif  2.03 2.56 53 2,28 2,94 66 13 

9 Refka  2.00 2.62 62 2,16 2,95 77 15 

10 Refki  1.89 2.54 65 2,20 2,94 74 14 

11 Zundal  2.10 2.57 47 2,32 2,85 64 17 

Kel  

B 

12 Zaid  1.78 2.20 42 2,18 2,78 60 18 

13 Arfi  1.89 2.30 41 2,31 2,84 66 25 

14 Difa  1.90 2.45 55 2,29 2,80 51 4 

15 Diandra  1.88 2.40 52 2,21 2,85 64 12 

16 Rama  1.90 2.50 60 2,27 2,94 67 7 

17 Fazril  1.95 2.50 55 2,36 2,98 62 7 

18 Farel  1.98 2.50 52 2,07 2,90 83 31 

19 Hilman  1.89 2.50 61 2,10 2,80 70 9 

20 Azis  2.00 2.40 40 2,12 2,75 63 23 
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Lampiran 2. Data Hasil Tes Awal Shooting Kelompok A dan Kelompok B  

 

 

No. Nama 

Tes awal 
Jumlah 

T-Skor 
Ket 

Waktu 
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Aditia  7,76 44 8 48 92 

Kel 

A 

2 Dino  9,25 37 6 42 79 

3 Yudi  7,95 43 5 39 82 

4 Irsyad  9,54 36 7 45 81 

5 Deko  9,01 38 4 36 74 

6 Dimas  8,91 38 5 39 77 

7 Indra  8,98 38 5 39 77 

8 Nadif  9,41 36 6 42 78 

9 Refka  9,57 36 6 42 78 

10 Refki  9,25 37 12 59 96 

11 Zundal  8,65 40 6 42 82 

Kel 

B 

12 Zaid  8,49 41 6 42 83 

13 Arfi  8,94 38 4 36 74 

14 Difa  8,93 38 4 36 74 

15 Diandra  8,54 41 5 39 80 

16 Rama  6,50 50 5 39 89 

17 Fazril  6,31 51 7 45 96 

18 Farel  5,83 54 8 48 102 

19 Hilman  6,47 51 11 57 108 

20 Azis  6,22 57 6 42 94 
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Lampiran 3. Data Hasil Tes Akhir Shooting Kelompok A dan Kelompok B 

 

 

No. Nama 

Tes Akhir 
Jumlah 

T-Skor 
PN Ket  

Waktu 
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Aditia  6,32 52 14 61 117 25 

Kel 

A 

2 Dino  5,12 58 10 54 112 33 

3 Yudi  4,43 61 11 57 118 36 

4 Irsyad  4,97 59 12 59 118 37 

5 Deko  5,34 57 8 48 105 31 

6 Dimas  5,35 57 9 51 108 31 

7 Indra  4,47 61 8 48 109 32 

8 Nadif  3,97 63 10 54 117 39 

9 Refka  4,79 60 7 45 105 27 

10 Refki  4,33 62 14 65 127 31 

11 Zundal  4,42 61 14 65 126 44 

Kel 

B 

12 Zaid  3,82 64 12 59 123 40 

13 Arfi  6,07 53 6 42 95 21 

14 Difa  7,89 43 12 59 102 28 

15 Diandra  7,86 43 8 48 91 11 

16 Rama  5,14 58 15 68 126 37 

17 Fazril  4,89 59 14 65 124 28 

18 Farel  4,61 60 15 68 128 26 

19 Hilman  4,40 61 13 62 123 15 

20 Azis  4,01 63 11 57 120 26 
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Lampiran 4. Program Latihan  

 

Pertemuan Materi Waktu Tempat 

1 

 

 

 

 

2 – 4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 – 7  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 – 10  

 

 

 

 

 

 

 

Tes Awal  

Tes vertical jump 

Tes Shooting  

 

 

Pemanasan 

- Peregangan Statis 

- Jogging 

- Peregangan Dinamis 

Inti 

Kelompok A 

Latihan jump to box 

Kelompok B 

Latihan depth jump 

Di pertemuan ke-4 melakukan tes 

shooting  

Penenangan 

- Peregangan Statis 

- Koreksi 

 

Pemanasan 

- Peregangan Statis 

- Jogging 

- Peregangan Dinamis 

Inti 

Kelompok A 

Latihan jump to box 

Kelompok B 

Latihan depth jump  

Di pertemuan ke-7 melakukan tes 

shooting  

Penenangan 

- Peregangan Statis 

- Koreksi 

 

Pemanasan 

- Peregangan Statis 

- Jogging 

- Peregangan Dinamis 

Inti 

Kelompok A 

Latihan jump to box 

 

09:00-11:00 WIB 

 

 

 

 

15:30-17:00 WIB 

15 menit 

 

 

40 menit 

 1 Set = 7 kali 

 

1 Set = 7 kali 

 

3 kali percobaan 

 

15 menit 

 

 

 

15:30-17:00 WIB 

15 menit 

 

 

40 menit 

2 Set = 7 kali 

 

2 Set = 7 kali 

 

3 kali percobaan  

 

15 menit 

 

 

 

15:30-17:30 WIB 

15 menit 

 

 

40 menit 

3 Set = 7 kali 

 

 

Lapangan Sepak 

Bola Cigeureung 

Kota Tasikmalaya  
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11 – 13   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 – 15  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

Kelompok B 

Latihan depth jump 

Di pertemuan ke-10 melakukan tes 

shooting 

Penenangan 

- Peregangan Statis 

- Koreksi 

 

Pemanasan 

- Peregangan Statis 

- Jogging 

- Peregangan Dinamis 

Inti 

Kelompok A 

Latihan jump to box 

Kelompok B 

Latihan depth jump 

Di pertemuan ke-13 melakukan tes 

shooting 

Penenangan 

- Peregangan Statis 

- Koreksi 

 

Pemanasan 

- Peregangan Statis 

- Jogging 

- Peregangan Dinamis 

Inti 

Kelompok A 

Latihan jump to box 

Kelompok B 

Latihan depth jump 

Di pertemuan ke-15 melakukan tes 

shooting 

Penenangan 

- Peregangan Statis 

- Koreksi 

 

Tes Akhir  

 

3 Set = 7 kali 

 

3 kali percobaan 

 

15 menit 

 

 

 

15:30-17:30 WIB 

15 menit 

 

 

40 menit 

2 Set = 7 kali 

 

2 Set = 7 kali 

 

3 kali percobaan 

 

15 menit 

 

 

 

15:30-17:30 WIB 

15 menit 

 

 

40 menit 

4 Set = 7 kali 

 

4 Set = 7 kali 

 

3 kali percobaan 

 

15 menit 

 

 

 

09:00-11:00 WIB 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lapangan Sepak 

Bola Cigeureung 

Kota Tasikmalaya  
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Lampiran 5. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Awal Kelompok A (Vertical Jump) 

 

        
Skor )( xx 

 

2)( xx   Zi O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

33 

43 

53 

55 

5 

57 

60 

62 

65 

70 

-22 

-12 

-2 

0 

0 

2 

5 

7 

10 

15 

484 

144 

4 

0 

0 

4 

25 

49 

100 

225 

-2,06 

-1,12 

-0,19 

0,00 

0,00 

0,19 

0,47 

0,65 

0,93 

1,40 

0,44803 

0,3686 

0,0754 

0,0000 

0,0000 

0,0754 

0,1808 

0,2422 

0,3238 

0,4192 

0,0197 

0,1314 

0,4246 

0,5000 

0,5000 

0,5754 

0,6808 

0,7422 

0,8238 

0,9192 

0,10 

0,20 

0,30 

0,40 

0,50 

0,60 

0,70 

0,80 

0,90 

1,00 

0,0803 

0,0686 

0,1246 

0,1000 

0,0000 

0,0246 

0,0192 

0,0578 

0,0762 

0,0808 

553  1035      

 

553,55
10

553
X 


n

fix
   

7,10
9

1035

1

)x-i(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 114,49                                

  







258,01095,0

1246,00

t

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

Akhir Kelompok A (Vertical Jump) 

 

 

        
Skor )( xx 

 

2)( xx   Zi O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

58 

66 

67 

67 

68 

68 

68 

69 

74 

77 

-10 

-2 

-1 

-1 

0 

0 

0 

1 

6 

9 

100 

4 

1 

1 

0 

0 

0 

1 

36 

81 

-2,00 

-0,40 

-0,20 

-0,20 

0,00 

0,00 

0,00 

0,20 

1,20 

1,80 

0,4772 

0,1554 

0,0793 

0,0793 

0,0000 

0,0000 

0,0000 

0,0793 

0,3849 

0,4541 

0,0228 

0,3446 

0,4207 

0,4207 

0,5000 

0,5000 

0,5000 

0,5793 

0,8849 

0,9541 

0,10 

0,20 

0,30 

0,40 

0,50 

0,60 

0,70 

0,80 

0,90 

1,00 

0,0772 

0,1446 

0,1207 

0,0207 

0,0000 

0,1000 

0,2000 

0,2207 

0,0151 

0,0459 

682  224      

 

682,68
10

682
X 


n

x
   

0,5
9

224

1

)x-(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 25,00                                                    

  







258,01095,0

2207,00

t

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

Jump) 

 

 

F = 58,4
00,25

49,114
2

2

2

1 
S

S
 

  Tdak Homogen  

F 0,95 (9 : 9)    = 3,18 

Uji Hipotesis Uji Kesamaan Rata-rata Uji Dua Pihak (Uji t’) 

 

 

49,3
73,3

0,13

50,245,11

0,13

10

25

10

49,114

5568

21

'
2

2

2

1
















n

S

n

S

xx
t  

 

   = 7,12
18

61,13610,1521



 

 

 

Terima hipotesis jika 
w2w1

 w2t2w1t1





 
≤ t`≤ 

w2w1

 w2t2w1t1




 

45,11
1

1
2

1 
n

S
w     09,2)19(1 95,0  tt  

50,2
1

2
2

2 
n

S
w   09,2)19(2 95,0  tt  

09,2
9,25,6

)09,2)(50,2()09,2)(45,11(

w2w1

 w2t2w1t1










 

 

  

- t` hitung 3,49 lebih besar dari t` tabel (2,09) 

- Ho ditolak 

- Terdapat pengaruh yang berarti 
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Lampiran 8. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Awal Kelompok B (Vertical Jump) 

 

 

        
Skor )( xx 

 

2)( xx   Zi O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

40 

41 

42 

47 

52 

52 

55 

55 

60 

61 

-10,5 

-9,5 

-8,5 

-3,5 

1,5 

1,5 

4,5 

4,5 

9,5 

10,5 

110,25 

90,25 

72,25 

12,25 

2,25 

2,25 

20,25 

20,25 

90,25 

110,25 

-1,36 

-1,23 

-1,10 

-0,45 

0,19 

0,19 

0,58 

0,58 

1,23 

1,36 

0,4131 

0,3907 

0,3643 

0,1736 

0,0754 

0,0754 

0,2190 

0,2190 

0,3907 

0,4131 

0,0869 

0,1093 

0,1357 

0,3264 

0,5754 

0,5754 

0,7190 

0,7190 

0,8907 

0,9131 

0,10 

0,20 

0,30 

0,40 

0,50 

0,60 

0,70 

0,80 

0,90 

1,00 

0,0131 

0,0907 

0,1643 

0,0736 

0,0754 

0,0246 

0,0190 

0,0810 

0,0093 

0,0869 

505  530,50      

 

5,50
10

505
X 


n

x
   

7,7
9

5,530

1

)x-(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 59,29                                            

  







258,01095,0

1643,00

t

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

Akhir Kelompok B (Vertical Jump) 

 

        
Skor )( xx 

 

2)( xx   Zi O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

51 

60 

62 

63 

64 

64 

66 

67 

70 

83 

-14 

-5 

-3 

-5 

-1 

-1 

1 

2 

5 

18 

196 

25 

9 

4 

1 

1 

1 

4 

25 

324 

-1,73 

-0,63 

-0,37 

-0,25 

-0,12 

-0,12 

0,12 

0,25 

0,62 

2,22 

0,4582 

0,2324 

0,1443 

0,0987 

0,0478 

0,0478 

0,0478 

0,0987 

0,2324 

0,4868 

0,0418 

0,0276 

0,3557 

0,4013 

0,4522 

0,4522 

0,5478 

0,5987 

0,7324 

0,9868 

0,10 

0,20 

0,30 

0,40 

0,50 

0,60 

0,70 

0,80 

0,90 

1,00 

0,0582 

0,0676 

0,0557 

0,0013 

0,0478 

0,1478 

0,1522 

0,2013 

0,1676 

0,0132 

650  590      

 

0,65
10

650
X 


n

x
   

1,8
9

590

1

)x-(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 65,61                                             

  







258,01095,0

2013,0

2

0




Normal 
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Lampiran 10. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis Kelompok A (Vertical 

Jump) 

  

 

F = 11,1
29,59

61,665
2

2

2

1 
S

S
 

 Homogen  

F 0,95 (9 : 9)    = 3,18 

UJI PENINGKATAN HASIL LATIHAN  

 

9,7
18

61,53349,590

21010

)29,59)(9()61,65)(9(

21

)22()11( 2

2

2

1 













nn

SnSn
S

 

 

53,3

5,14

10

1

10

1
9,7

5,500,65

2

1

1

1

21












nn
S

xx
t  

 

    = 4,11 

   Terdapat peningkatan yang berarti  

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

 

Kelompok A         Kelompok B  

X  = 13,0  X  = 14,5 

S  = 7,3   S  = 8,4 

S
2
 = 53,29  S

2
 = 70,56 

n1 = 10   n1  = 10 

 

   
2

11
S

21

2

22

2

11






nn

snsn
 

     
21010

56,70929,539




  

87,7
18

04,,63561,479



  

 

t = 
52,3

5,1

10

1

10

1
87,7

0,135,14

11

21

21











nn
s

xx
 

 

                       = 0,43 

        Tidak terdapat perbedaan peningkatan yang berarti  

  t 0,975 (18) = 2,10 

 

Keduanya kelompok sama baiknya. 
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Lampiran 12. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Awal Kelompok A (Shooting) 

 

        
Skor )( xx 

 

2)( xx   Zi O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

74 

77 

77 

78 

78 

79 

81 

82 

92 

96 

-6 

-3 

-3 

-2 

-2 

-1 

1 

2 

12 

16 

36 

9 

9 

4 

4 

1 

1 

4 

144 

256 

-0,83 

-0,42 

-0,42 

-0,28 

-0,28 

-0,14 

0,14 

0,28 

1,67 

2,22 

0,2967 

0,1628 

0,1628 

0,1103 

0,1103 

0,0557 

0,0557 

0,1103 

0,4525 

0,4868 

0,2033 

0,3372 

0,3372 

0,3897 

0,3897 

0,4443 

0,5557 

0,6103 

0,9525 

0,9868 

0,10 

0,20 

0,30 

0,40 

0,50 

0,60 

0,70 

0,80 

0,90 

1,00 

0,1033 

0,1372 

0,0372 

0,0103 

0,1103 

0,1557 

0,1443 

0,1897 

0,0525 

0,0132 

804  468      

 

804,80
10

804
X 


n

x
   

2,7
9

468

1

)x-i(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 51,84                                

  







258,01095,0

1897,00

t


Normal 
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Lampiran 13. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Akhir Kelompok A (Vertical Jump) 

 

 

        
Skor )( xx 

 

2)( xx   Zi O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

105 

105 

108 

109 

112 

117 

117 

118 

118 

127 

-9 

-9 

-6 

-5 

-2 

3 

3 

4 

4 

13 

81 

81 

36 

25 

4 

9 

9 

16 

16 

169 

-1,29 

-1,29 

-0,86 

-0,71 

-0,29 

0,43 

0,43 

0,57 

0,57 

1,86 

0,4015 

0,4015 
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Lampiran 14. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis Kelompok A 

(Shooting) 
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   Terdapat peningkatan yang berarti  

- t0,975 (18) = 2,10 
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Lampiran 15. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Awal Kelompok B (Shooting) 
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Lampiran 16. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Akhir Kelompok B (Shooting) 
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Lampiran 17. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis Kelompok A 

(Shooting) 
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Lampiran 18. Uji Perbedaan Peningkatan Hasil Latihan (Tes Shooting) 
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- t` hitung 1,28 lebih kecil dari t` tabel (2,26) 

- Ho ditolak 

- Tidak ada perbedaan yang berarti. Kedua kelompok sama baiknya  
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Lampiran 19.  Tabel Distribusi Normal  
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Lampiran 20. Tabel Uji Homogenitas  
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Lampiran 21. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan Tabel Distribusi F 
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Lampiran 22. Tabel Distribusi t 
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Lampiran 23.  SK Bimbingan  
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Lampiran 24. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 25. Pernyataan Melaksanakan Penelitian 12. Surat Pernyataan 

Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 26. Dokumentasi Sampel 
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TES VERTICAL JUMP  
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