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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal (Tes Shooting) 

 

No. Nama 

Tes Akhir 
Jumlah 

T-Skor Waktu 
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Angga Ramadhan   320 37 13 64 101 

2 Ugi Heriyana  220 58 6 42 100 

3 Bina Asmara 210 60 8 48 108 

4 Ramdhan N. 196 63 15 70 133 

5 Galih Suminar  300 42 13 64 106 

6 Encep Rifki  310 39 9 51 90 

7 Herdianto  210 60 12 61 121 

8 Ferdiansyah A. R. 205 61 11 58 119 

9 Naufal Dzaki  215 59 8 48 107 

10 Asep Iskandar  215 59 6 42 101 

11 Diandra Ardi Putra  330 35 8 48 83 

12 Ilyas Elegan  225 55 10 54 109 

13 Rizal Adrian  300 42 11 58 100 

14 Hadad  275 53 12 61 114 

15 Dwi Julianto  315 38 14 67 105 

16 Yanyan  310 39 9 51 90 

17 Fahmi Gunawan  210 60 12 61 121 

18 Romi Ahmad Fahreza  205 61 11 58 119 

19 Diki Suteja  215 59 8 48 107 

20 Krisman Hartani P. 215 59 6 42 101 
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Lampiran 2. Data Hasil Tes Akhir (Tes Shooting) 

 

 

 

No. Nama 

Tes Akhir 
Jumlah 

T-Skor Waktu 
T- 

Skor 
Skor 

T- 

Skor 

1 Angga Ramadhan   320 37 13 64 101 

2 Ugi Heriyana  220 58 6 42 100 

3 Bina Asmara 210 60 8 48 108 

4 Ramdhan N. 196 63 15 70 133 

5 Galih Suminar  300 42 13 64 106 

6 Encep Rifki  310 39 9 51 90 

7 Herdianto  210 60 12 61 121 

8 Ferdiansyah A. R. 205 61 11 58 119 

9 Naufal Dzaki  215 59 8 48 107 

10 Asep Iskandar  215 59 6 42 101 

11 Diandra Ardi Putra  330 35 8 48 83 

12 Ilyas Elegan  225 55 10 54 109 

13 Rizal Adrian  300 42 11 58 100 

14 Hadad  275 53 12 61 114 

15 Dwi Julianto  315 38 14 67 105 

16 Yanyan  310 39 9 51 90 

17 Fahmi Gunawan  210 60 12 61 121 

18 Romi Ahmad Fahreza  205 61 11 58 119 

19 Diki Suteja  215 59 8 48 107 

20 Krisman Hartani P. 215 59 6 42 101 
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Lampiran 3. Program Latihan 

 

Pertemuan 

ke- 
Materi Latihan Intensitas Set 

Istirahat 

Antar 

Repetisi 

(detik) 

Antar 

Set 

(menit) 

1                     Tes Awal Shooting (Sepak Bola) 

2 – 5  A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan 

metode praktik distribusi  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

20 

Repetisi 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

3 

6 – 8 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan 

metode praktik distribusi  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

30 

Repetisi  

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

3 

 

9 – 12  A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan 

metode praktik distribusi  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

40 

Repetisi 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

3 

13 A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan 

metode praktik distribusi  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

Repetisi  

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

3 
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14 – 15    A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan 

metode praktik distribusi  

C. Game  

D. Pelemasan 
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Repetisi   

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

3 

 

16 – 17  A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan shooting dengan 

metode praktik distribusi  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

70 

Repetisi 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

3 

18                   Tes Akhir Shooting (Sepak Bola) 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor rata-rata, Standar Deviasi dan Varias Tes 

Awal 

 

Sti = 117 K = 1 + 3,3 log n 

Str = 71             = 1 + 3,3 log 20 = 5  
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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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- t’ hitung (3,61) 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 



 

 

 

68 

Lampiran 11.  SK Bimbingan  
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Lampiran 12. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 13. Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 14. Dokumentasi Sampel 
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