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Lampiran 1
PROGRAM LATIHAN
Minggu | Hari | Pertemuan Materi Keterangan | Tempat
Latihan
Hit Band
Selasa 1 Tes awal Untuk Lapang
menggunkan mengetahui bola
two hand tingkat voli
medicine ball kemampuan gempar
sampel sebelum
diberikan
latihan
1 Rabu 2 Pemanasan Lapang
Latihan bola
o Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)
e Repetisi 12X
Pelemasan
Jumat 3 Pemanasan Lapang
Latihan bola
e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)
e Repetisi 13X
Pelemasan
Selasa 4 Pemanasan Lapang
Latihan bola
o Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)
« Repetisi 14 X
Pelemasan
2 Rabu 5 Pemanasan Lapang
Latihan bola
e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)
¢ Repetisi 12X
Pelemasan
Jumat 6 Pemanasan Lapang
Latihan bola
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e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)

e Repetisi 15X

Pelemasan

Selasa 7 Pemanasan Lapang

Latihan bola

o Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)

e Repetisi 15X

Pelemasan

Rabu 8 Pemanasan Lapang

Latihan bola

o Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)

e Repetisi 15X

Pelemasan

Jumat 9 Pemanasan Lapang

Latihan bola

e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)

e Repetisi 15X

Pelemasan

Selasa 10 Pemanasan Lapang

Latihan bola

e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)

¢ Repetisi 15X

Pelemasan

Rabu 11 Pemanasan Lapang

Latihan bola

e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)

e Repetisi 15X

Pelemasan

Jumat 12 Pemanasan Lapang

Latihan 3 (setiap set bola
istirahat 1 voli

e Set menit) gempar

15X
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o Repetisi
Pelemasan
Selasa 13 Pemanasan Lapang
Latihan bola
e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 gempar
menit)
¢ Repetisi 15X
Pelemasan
Rabu 14 Pemanasan Lapang
Latihan bola
e Set 3 (setiap set voli
istirahat 1 | gempar
menit)
e Repetisi 15X
Tes Akhir Untuk
menggunkan mengetahui
two hand tingkat
medicine ball | kemampuan
sampel setelah
diberikan
latihan

Pelemasan




Lampiran 2

HASIL DATA TES TWO HAND MEDICE BALL PUT

42

NO NAMA TES AWAL TES AKHIR
1 Abdul Gopur 390 cm 440 cm
2 Ade Aripin 420 cm 463 cm
3 Aditiawarman 420 cm 475cm
4 Ahmad Sulton 415 cm 453 cm
5 Arii Priadi 348 cm 450 cm
6 Ariz 375 cm 435 cm
7 Garda Satria Ramdhani 453 cm 485 cm
8 Kukuh Altiar Darmawan 410 cm 443 cm
9 Niki Hamdani 422 cm 463 cm
10 | Nurmansyah 460 cm 490 cm
11 | Rian Apriansyah 450 cm 482 cm
12 | Yana lyan Sulaeman 451 cm 493 cm




Lampiran 3

HASIL PERHITUNGAN NILAI RATA-RATA, STANDAR
DEVIASI,VARIANSI DAN UJI NORMALITAS DATA SKOR TES AWAL

43

Skor () | (X—%) [&X-DF| @) | oz | FZ) | 5@ | F@) 5@
348 70 | 4900 | -2,06 | 0,4803 | 0,0107 | 0,0833 |  0,0636
375 43 | 1849 | -1,26 | 0,392 | 0,1038 | 0,1667 |  0,0629
390 28 784 | 0,82 | 0,2939 | 0,206 | 0,2500 |  0,0439
410 8 64 0,24 | 00948 | 0,4052 | 0,3333 |  0,0719
415 3 9 0,09 | 0,0359 | 0,4641 | 0,4167 |  0,0474
420 2 4 012 | 0,478 | 05478 | 05000 |  0,0478
420 2 4 012 | 00478 | 05478 | 05833 |  0,0355
422 4 16 047 | 0,1808 | 0,6806 | 0,6667 |  0,0141
450 32 1024 | 004 | 03264 | 08264 | 0,7500 |  0,0764
451 33 1089 | 007 | 03340 | 08340 | 0,8333 |  0,0007
453 35 1225 | 103 | 03485 | 08485 | 0,0167 |  0,0682
460 22 1764 | 124 | 03925 | 08925 | 1,0000 |  0,1075

n 5014 12732

X =2 =22 = 1178=4180 Lo =0,1057

Leoos (12) = 0,242
NORMAL

§ = \/Z(X—)?)Z :J12732
11

n-1

s? =34,0% = 1156

=34,0




Lampiran 4

HASIL PERHITUNGAN NILAI RATA-RATA, STANDAR
DEVIASI,VARIANSI DAN UJI NORMALITAS DATA SKOR TES AWAL

44

Skor () | (X—%) [®-DF| @) | oz | F@Z) | s@) |F@)S(Z)
435 29 841 | -124 | 04222 | 0,0778 | 0,0833 |  0,0055
240 24 576 | -1,118 | 0,3810 | 0,1190 | 0,1667 |  0,0477
443 21 241 | -103 | 0,3485 | 0,1515 | 0,2500 |  0,0985
450 14 196 | 0,60 | 02549 | 02451 | 0,3333 | 0,082
453 11 121 | 054 | 02054 | 0,946 | 0,4167 |  0,1221
463 1 1 0,05 | 0,0199 | 0,4801 | 0,5000 | 0,019
463 1 1 0,05 | 0,0199 | 0,4801 | 0,5833 |  0,1032
475 11 121 | 054 | 02054 | 07054 | 0,6667 |  0,0387
282 18 24 0.88 | 0,3106 | 0,8106 | 0,7500 |  0,0606
485 21 241 103 | 0,3485 | 0,8485 | 0,8333 |  0,0152
290 26 76 127 | 0,3980 | 0,8980 | 0,0167 |  0,0187
293 29 841 142 | 04222 | 0,9222 | 1,0000 | 0,078

n=5572 4580

X =2 =22 = 4543=4640 Lo =01221

Ly oos (12) = 0,242
NORMAL
s= JZ(;‘:f)Z = \/“j‘j“ = 20,4

s2=20,4% = 416,16
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Lampiran 5

UJI HOMOGENITAS DAN PENGHITUNGAN UJI PENINGKATAN
HASIL LATIHAN (UJI HIPOTESIS)

Uji Homogenitas

2
F—Sl _ 1156,0
-2

" 416,16
S,

=2,78

HOMOGEN
F0,95 (11;11) =2,82

Penghitungan Uji Peningkatan Hasil Latihan (Uji Hipotesis)

Uji perbedaan dua rata-rata uji satu pihak

t = X1-X, _ 464,0-418,0 _ 46 _ 46 _ 402
2 o2 1156 , 416,16 +/96,3+34,7 11,45 ’
s? . s% —+
g4 12 12
n; np
o ) . . . wit1+w,t,
Kriterian terima hipotesis nol (Ho) jikat' < ——————
wi+w,
2 —
S ti, =t(l—-a)(n—1)
w, =-1=1X22 -963
™ 12 =tpos (11)=1,80
Sz 416.16 tz = t0'95 (11) = 1,80
w, =— = —— =347
n, 12

witi+wyt, _ (96,3)(1,80)+(34,7)(1,80) _
Witw, 96,3+34,7

1,80
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thitung > traber Yaitu 4,02 > 1,80 dan berada diluar daerah penerimaan
hipotesis, sehingga Ho ditolak. Artinya terdapat pengaruh yang signifikan latihan
power otot lengan dengan menggunakan alat bantu karet (hiit band) berpengaruh
secara signifikan terhadap peningkatan power otot lengan pada anggota club bola

voli gempar yang berada di Kabupaten Tasikmalaya.
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Lampiran 6
TABEL DISTRIBUSI Z (O-2)

z 0.00 0.01 0.02 0.03 0.04 0.06 0.08 0.07 0.08 0.09
0.0 Q.0000 Q.0040 0.0080 0.0120 00160 Q0199 00239 0.027-9 00319 Q0359
o1 0.0398 00438 00478 0.0517 00557 00596 00636 00675 00714 00753
02 0.0723 Q.0832 00871 0.09210 00948 QO0a87 02026 01064 012103 01141
03 0.1179 0.1217 01255 0.1293 01331 0.1368 0.1406 01443 01480 01517
o4 0.1554 0.1591 0.1628 0.1664 Q.1700 Q1736 01772 0.21808 01844 0.1879
os 0.1915 0.1950 0.1a85 0.2019 02054 02088 02123 02157 02190 02224
os 0.2257 0.2291 0.2324 0.2357 02389 Q2422 02454 02485 02517 02549
o7 0.2580 0.2611 0.2642 0.2673 02704 02734 02764 02724 02823 02852
os 0.2881 0.2910 0.2a39 0.2967 02935 03023 03051 03078 03106 03133
09 0.3159 0.3186 0.3212 03238 03264 Q3289 03315 03340 03365 03389
10 0.3413 03438 03461 03485 Q3508 03531 03554 03577 Q3599 03621
11 0.35843 0.3665 0.3686 03708 Q3729 03749 Q3770 03720 03810 03830
12 Q.3849 0.3869 0.3888 Q.3207 Q3925 03944 Q3962 03980 o3997 04015
i3 0.4032 0.4049 04066 04082 04023 04115 04131 04147 04162 04177
14 0.4192 0.4207 Q.4222 0.4236 04251 04265 04279 Q4292 04306 04319
is5 0.4332 0.4345 04357 04370 04382 04324 0.4406 04418 04429 04441
16 0.4452 0.4463 0.44a7a 04484 04495 04505 04515 04525 04535 04545
7 0.4554 0.4564 04573 04582 04591 04599 04608 04616 04625 04633
is 04541 O.4849 0.4656 0.4664 04671 04678 04686 04693 04699 04706
ie 0.4713 04719 04726 04732 04738 OAavaa 04750 04756 04762 0Aa767
20 04772 04778 04783 04788 04793 oAaTas 04803 0.4808 04812 04817
21 0.4821 0.4826 0.4830 04834 04838 04842 04846 04850 04854 04857
22 0.48561 0.4864 0.4868 0.4871 04875 Q04878 04881 04884 04887 04820
23 0.4893 0.4896 0.4898 04901 049204 0.4906 Q4909 04911 04913 04916
24 0.4918 0.4920 0.4922 0.4925 04927 04929 04931 04932 04934 04936
25 0.4938 0.4940 0.4941 0.4243 04945 04946 04948 04949 04952 04952
286 0.4953 0.4955 0.4956 04957 04959 04980 04961 04962 04963 G4a964
27 0.4965 0.4966 0.4967 0.4968 04969 04970 04971 04972 04973 04974
28 0.4974 0.4975 0.4976 0.4977 04977 oaa7s 04979 04979 04980 04981
29 0.4981 042982 04982 04983 04984 04984 04985 04985 04986 04986
30 0.4987 04987 04987 04988 04988 04989 04989 04989 04920 04920
31 0.4990 0.4991 0.4991 0.4991 04992 Qaga2 Q4aga2 04992 04993 Gagoas
32 0.4993 04993 04994 04924 04994 049324 04994 04995 04995 04995
33 0.4995 0.4995 0.4995 04996 049965 Qa99s 04996 04996 04996 casa7
34 Q.4997 Q.4997 0.4997 04997 04997 04997 04997 04997 04997 04958
35 0.4998 0.4998 0.4998 04998 04958 04928 04938 o49a8 04958 04998
36 0.4998 0.4998 0.4929 04999 04999 cagos 04999 O4999 04999 cagas
a7 0.4999 04999 0.4999 04929 04999 04999 04999 04999 04999 04999
3s 0.4999 0.4999 0.4929 04999 04999 Gagos Q4999 04999 04999 Oagas
39 0.5000 05000 O.S000 0O.5000 05000 Q5000 Q5000 05000 05000 Q5000

Sumber : Narlan Abdul, 2018:115



lampiran 7

TABEL NILAI DISTRIBUSI UJI LILLIEFORS

48

Ukuran Taraf Nyata (u)

Sampel (m) | 0,01 0,05 0,10 0,15 0,20
4 0,417 0351 0,352 0319 0,300
5 0,405 0,337 0,315 0,220 0,285
G 0,364 0,319 0,204 0277 0,285
] 0,348 0,300 0,276 0,258 0,247
8 0,331 0,285 0,261 0,244 0,233
0 0,311 0271 0,249 0,233 0,223
10 0,294 0258 0,230 0,224 0,215
11 0,284 0,249 0,230 0,217 0,206
12 0,275 0242 0,223 0212 0,199
13 0,268 0,234 0,214 0,202 0,190
14 0,261 0227 0,207 0,194 0,183
15 0,257 0,220 0,201 0,187 0,177
18 0,250 0213 0,195 0,182 0,173
17 0,245 0,206 0,150 0,177 0,169
13 0,239 0,200 0,154 0,173 0,166
19 0,235 0,195 0,179 0,169 0,163
20 0,231 0,190 0,174 0,166 0,140
25 0,200 0,173 0,158 0,147 0,142
30 0,187 0,161 0,144 0,136 0,131

=30 In In In In In

Sumber : Narlan Abdul, 2018:115
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Lampiran 8
TABEL NILAI-NILAI DISTRIBUSI T
One-Tailed Test
dr 0,28 0,10 005 | oms 0,01 | oms | 0,001
Two-Tailed Test
0,50 0,20 010 0,05 002 0,01 0,002

1 1, 000000 3077684 6,313752 12706205 | 31820516 | 63,656741 | 318308839
2 0816497 1885618 21919986 4302653 6964557 9924843 22327125
3 0,764 892 1637744 2353363 3182446 4340703 5 840060 10214532
Kl 0.740697 1533206 2131847 2776445 3746947 4604005 T.173182
s 0, 726687 1 AT5KR4 2,015048 2570582 3 364930 4032143 5.893430
6 0717558 1439756 19431 80 2446912 3. 142668 3707428 5.2407626
7 0711142 1 A14924 1,80M579 2364624 2 997952 3 A99483 4,785290
8 0, 706387 1396815 1859548 2306004 2 R96459 3355387 4,500791
9 0,702722 1383029 1,833113 2262157 2 821438 3 249836 4, 296806
10 0699812 1372184 1.812461 2228139 2763760 3.169273 4, 143700
11 0697415 1363430 1, T958 85 220985 2718079 3.105807 4.024701
12 0,695483 1356217 |.782288 2178813 2 680998 3054540 3.929633
13 0,693829 1350171 1770933 2160369 2 650300 3012276 3851982
14 0692417 1345030 1761310 2144787 262449 2976843 3.7873%
15 0691197 1340606 1,753050 2131450 2 602480 2946713 3, 732834
16 0.6%0132 1336757 L7458 84 2119905 2 583487 2920782 3.686155
17 0,689 195 1333379 1,739607 2109816 1566034 2898231 3645767
18 (.688364 1330391 L73064 2100922 2552380 287840 3610485
19 0,687621 1327728 1,729133 2093024 253983 2 860035 3,57 00
20 0,686954 1325341 L724718 2085963 2527977 2 845340 3.551808
21 0,686352 1323188 1,720743 2079614 2517648 2831360 3527154
22 0,685805 1321237 717144 2073873 2 508325 2818756 3.504992
23 0,685 306 L3 19460 L713872 2068658 2 A99867 2807336 3484964
24 0,684 850 1317836 1710882 2063899 1492159 2796040 3466777
25 0,684430 1316345 1708141 2059539 2485107 2787436 3450189
26 0,684043 1314972 1, 705618 2055529 2478630 278715 3.434997
27 0,683685 1313703 1, 703288 2051831 2472660 2770683 3421034
28 (,6831353 1312527 1701131 2048407 2467140 2.763262 3 40K155
29 0,683044 1311434 1.699127 2045230 2462021 2756386 3,396240
30 0,682756 1310415 1.697261 2042272 2457262 2749996 3,385185
31 0,682486 1 300464 1695519 2039513 2452824 2744042 3374899
2 0,68223.4 1308573 1693889 2036933 2 J48678 2738481 3.365306
3 0,681 997 1307737 1692360 2034515 24447 2733277 3.356337
M 0681774 1306952 16X 2 2032245 2441150 2728394 3347934
s 0,681 564 1306212 1689572 2030108 2437783 2723806 3.340045
36 0,681 366 1305514 1,68K298 2028094 2 434494 2719485 3,332624
37 0681178 1304854 168700 2026192 2431447 2715409 3.325631
35 0,681001 1304230 1,685954 2024394 2 428568 2711558 3.319030
3 0.680833 1303639 L68I8TS 2022691 2425841 2707913 3312788
40 0,680673 1303077 1683851 2021075 2423257 2. 704459 3, 306878

Sumber : Narlan Abdul, 2018:117
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Lampiran 9
TABEL NLAI-NILAI DISTRIBUSI F
ot wme df untuk pembllang (N1)

N 1 2 3 4 5 s 7 8 [ 10 11 12 13 14 18
1| 1| 00| 216 | 225 | 230 | 234 | 237 | 230 | 241 | 242 | 243 | 244 | 245| 248 | 248
2| 1851 | 19.00 | 10.16 | 19.25 | 19.30 | 19.33 | 19.35 | 19.37 | 19.38 | 19.40 | 1040 | 19.41 | 10.42 | 1042 | 10.43
3/1013| 955 928 | 912 | 901 | 894 | 880 | 885| 881 | 879 | 876 | 874 | 873 | 871 | 870
4| 771 | 694 | 650 ) 639 | 628 | 616 600 | 604 | 600 | 596 | 504 | 591 | 580 | 587 | 506
6| 661 570 | 541 | 510 | 505 495| 488 | 482 | 477 | 474 | 470 | 468 | 468 | 464 | 462
6| 500 | 514 476 | 453 | 430 | 428 | 421 | 415| 410| 408 | 403 | 400 | 398 | 396 | 304
7| 559 | 474 | 435| 412 | 397 | 387 | 379 373 | 368 | 364 | 360| 357 355 | 353 | 351
8| 532 | 446 | 407 | 384 | 369 | 358 | 350 | 344 | 330 | 335| 331 | 328| 328 | 324 | 322
9| 512| 426 | 386 | 363 | 348| 337 | 320| 323 318| 314 | 310| 307 | 305 | 303| 301

10| 496| 410 371 | 348 | 333| 322 | 314 307 | 302| 298| 294 | 291 | 289 | 288 | 285
11| 484 | 308 350 | 336 | 320| 300| 301 | 295| 290 | 285 | 282 | 279 | 278 | 274 | 272
12| 475| 389 | 349 | 328 | 311 | 300| 291 285| 280 | 275| 272 | 269 | 266 | 264 | 262
13| 467 | 381 | 341 | 318| 303 | 292 | 283| 277 | 271 | 267 | 263 260 | 258 | 255 253
14| 460)| 374 | 334 | 311 ) 298| 285| 278 | 270 | 265 | 260 | 257 | 253 | 251 | 243 | 248
16| 454 | 368 | 320 | 308| 200| 279 | 271 | 264 | 250 | 254 | 251 | 248 | 245 242 | 240
16| 449 | 363 | 324 | 301 | 285 | 274 | 268 | 259 | 254 | 249 | 246 | 242 | 240 | 237 | 235
17| 445| 350 | 320 | 296 | 281 | 270 | 261 | 255 | 240 | 245| 241 | 238 | 235 | 233 | 231
18| 441 | 355| 316 | 203 | 277 | 266 | 258 | 251 | 246 | 241 | 237 | 234 | 231 | 220| 227
19| 438 | 352 | 313 | 290 | 274 | 263 | 254 | 248 | 242 | 238 234 231 | 228 226 | 223
20| 435| 349 | 310 | 287 | 271 | 260 | 251 | 245| 239 | 235 231 | 228 225 | 222 | 220
21| 432 347 | 307 | 284 268 | 257 | 249 | 242 | 237 | 232 | 228 225| 222 | 220| 218
22| 430 | 344 | 305| 282 266 | 255| 246 | 240| 234 | 230| 226 | 223| 220 217 | 215
23| 428 | 342 | 303 | 280 | 264 | 253 | 244 | 237 | 232 | 227| 224 220| 2148 25| 213
24| 426 340 301 | 278 262 | 251 | 242 | 236 | 230 | 225| 222 218 215 213 | 211
26| 424 330 290 | 278 | 260 | 249 | 240 | 234 | 228| 224 | 220 216 | 214 | 211 | 209
26| 423| 337 | 298| 274 | 259| 247| 239| 232 | 227 | 222| 218| 215| 212 | 200 207
27| 421 | 335| 296 | 273 | 257 | 248| 237 | 231 | 225| 220| 217 | 213 | 210| 208 | 206
28| 420 | 334 295| 271 | 256 | 245| 238 | 220| 224 | 219 | 215 212 | 200 | 208 | 2.0¢
29| 418| 333 | 293 | 270 | 255| 243| 235| 228| 222| 218| 214 | 210| 208 | 205 | 203
30| 417 | 332 | 292 | 269 253 | 242 | 233| 227| 221 | 218 | 213 | 200 | 206 | 204 | 201
31| 416 | 330 | 291 | 268 252 | 241 | 232 | 225| 220| 215| 211 | 208 | 205| 203 | 200
32 415 329 290 267 251 240 231 224 219 214 210 207 204 201 199
23| 414 | 328| 280 | 268 | 250 | 230 | 230 | 223| 218 | 213 | 200 | 208 | 203 | 200| 108
34| 413| 328 | 288 | 265| 249 | 238| 220 | 223| 217 | 212 | 208 | 205| 202| 190 | 197
36| 412 | 327 | 287 | 264 | 249 237 | 220| 222| 216 | 211 | 207 | 204 | 201 | 199 | 196
3| 411 | 326 287 | 263 | 248 | 236 | 228| 221 | 215| 211 | 207 | 203 | 200| 198 | 195
37| 411 | 325| 2088 | 263| 247 | 298| 227 | 220| 214 | 210 208 | 202 | 200 197 | 195
38| 410| 324 | 285 | 262 | 246| 235| 228| 219 214 | 209 | 205| 202 199 | 196 | 194
20| 400| 324 | 285 261 | 246 | 234 | 226| 219 213 | 208 | 204 | 201 198 | 195 183
| 408| 323| 284 | 261 | 245| 234 | 225| 218| 212| 208 | 204 | 200| 197 | 195 | 192
1| 408| 323| 283 260 | 244 233 | 224 | 217 212 | 207 | 203 200 | 197 | 194 | 182
2| 407| 322 | 283| 250 | 244 232| 224| 217| 211| 208 | 203 199 | 196 | 194 | 191
43| 407| 321 | 282| 250 | 243| 232 223| 216 | 211 | 208 | 202| 190 196 | 193 181
aa| 408| 321 | 282| 258| 243| 231 | 223 216 | 210| 205 | 201 | 198 | 195| 192 | 190
as| 408 | 320| 281 | 258 | 242 231 | 222 215| 210| 205| 201 | 197 ] 194| 192 189

Sumber : Narlan Abdul, 2018:119
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Lampiran 10

SK BIMBINGAN




Lampiran 11

SURAT IJIN PENELITIAN
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Lampiran 12

POTO DOKUMENTASI PENELITIAN

Pengarahan




Pemanasan
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Pelaksanaan
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Penutupan
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Lampiran 13

RIWAYAR HIDUP PENULIS
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penulis melanjutkan pendidikan di SMP Negeri 3 Jatiwaras yang berlokasi di
Kecamatan Jatiwaras Kabupaten Tasikmalaya, lulus pada tahun 2012, pada tahun
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