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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Program Latihan 

Pertemuan Waktu 

Pelaksanaan 

Kegiatan Latihan Volume Recovery Lama 

Latihan 

1-2 14, 15 Maret 

2023 

Tes Awal Kecepatan 

Tendangan Lurus. 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance 

Band. Dengan 

lintasan sasaran 

paching pad dan 

dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

3 Set 

5 R 

3 menit 120 

menit 

3-4 17,20  

Maret 2023 

D. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

E. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance 

Band. Dengan 

lintasan sasaran 

paching pad dan 

dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

F. Akhir 

 Melakukan 

pelemasan. 

3 set 

10 R 

3 menit 60 menit 

5-6 22,24 

Maret 2023 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

3 set 

  15 R 

3 menit  60 menit 
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Pertemuan Waktu 

Pelaksanaan 

Kegiatan Latihan Volume Recovery Lama 

Latihan 

 Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance Band. 

Dengan lintasan 

sasaran paching pad 

dan dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

7-8 27,29 

Maret 2023 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance Band. 

Dengan lintasan 

sasaran paching pad 

dan dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

3 set 

10 R 

3 menit 60 menit 

9-10 31,3 

Maret-April 

2023 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance Band. 

Dengan lintasan 

3 set 

15 R 

3 menit 60 menit 
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Pertemuan Waktu 

Pelaksanaan 

Kegiatan Latihan Volume Recovery Lama 

Latihan 

sasaran paching pad 

dan dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

11-12 5,7 

April 2023 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance Band. 

Dengan lintasan 

sasaran paching pad 

dan dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

3 set 

20 R 

3 menit 60 menit 

13-14 10,12 

April 2023 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance Band. 

Dengan lintasan 

sasaran paching pad 

dan dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

3 set 

25 R 

3 menit 60 menit 

15 14 

April 2023 

A. Awal 

 Peregangan Statis 

3 set 3 menit 60 menit 
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Pertemuan Waktu 

Pelaksanaan 

Kegiatan Latihan Volume Recovery Lama 

Latihan 

 Lari 2 menit 

 Peregangan dinamis 

B. Inti 

 Melakukan tendangan 

lurus dengan 

menggunakan alat 

bantu Resistance Band. 

Dengan lintasan 

sasaran paching pad 

dan dilakukan dengan 

cara berpasangan. 

C. Akhir 

Melakukan pelemasan. 

20 R 

 

16 17 April 2023 Tes Akhir Kecepatan 

Tendangan Lurus. 

  60 Menit 
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Lampiran 2 Hasil Data Tes Kecepatan Tendangan Lurus 

 

No Nama 
Tes Awal Jumlah 

Tendangan Tes 

Awal 

Tes Akhir Jumlah 

Tendangan Tes 

Akhir  Kanan Kiri Kanan  Kiri 

1 Sampel 1 15 13 28 25 23 48 

2 Sampel 2 14 12 26 25 22 47 

3 Sampel 3 14 12 26 23 21 44 

4 Sampel 4 12 12 24 22 21 43 

5 Sampel 5 13 13 26 21 20 41 

6 Sampel 6 14 14 28 21 20 41 

7 Sampel 7 15 14 29 22 20 42 

8 Sampel 8 15 15 30 23 23 46 

9 Sampel 9 14 12 26 21 19 40 

10 Sampel 10 15 12 27 22 21 43 

11 Sampel 11 13 14 27 24 23 47 

12 Sampel 12 15 13 28 23 22 45 

13 Sampel 13 13 13 26 22 22 44 

14 Sampel 14 14 14 28 23 21 44 

15 Sampel 15 14 14 28 23 21 44 

16 Sampel 16 15 14 29 23 22 45 

17 Sampel 17 14 12 26 21 20 41 

18 Sampel 18 11 11 22 21 19 40 

19 Sampel 19 13 14 27 21 21 42 

20 Sampel 20 13 14 27 22 22 44 

21 Sampel 21 12 12 24 21 21 42 

22 Sampel 22 13 12 25 25 23 48 

23 Sampel 23 12 12 24 23 22 45 

24 Sampel 24 14 12 26 25 23 48 

25 Sampel 25 14 14 28 21 21 42 

26 Sampel 26 13 12 25 21 20 41 
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Lampiran 3 Hasil Perhitungan Rata-rata, Standar Deviasi, Varians Tes Awal  

Range = 30-22 = 8  

K = 1+3,3 Log 26 = 5 

P = 8/5 = 2 

KELAS 

INTERVAL Fi F.kum 𝑐i1 𝑓𝑐i1 𝑓𝑐i2 

   22-23 1 1 -2 -2 4 

24-25 5 6 -1 -5 5 

26-27 11 17 0 0 0 

28-29 8 25 1 8 8 

30-31 1 26 2 2 4 

 30   3 21 

 

𝑋̅= 𝑋0 + 𝑃 (∑
𝑓𝑖𝑐𝑖

𝑛
)  

 = 26,5 + 2 (
3

26
)  

= 26,5 + (
6

26
)  

= 26,5 + 0,2  

= 26,7  
 

 

 

 

 

𝑆 = 𝑃
(√𝑛(∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖)2−(∑(𝑓𝑖𝑐𝑖)2))

𝑛(𝑛−1)
  

𝑆 = 2
(√26×21−(32))

26(26−1)
  

𝑆 = 2
(√546−(9))

26(25)
  

𝑆 = 2
(√537)

650
   

  

𝑆 = 2 × 0,9  
 

𝑆 = 1,8  
 

𝑆2 = 1,82 = 3,24 
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Lampiran 4 Hasil Perhitungan Uji Normalitas Dengan Menggunakan Chi- 

Kuadrat Tes Awal 

KELAS 

INTERVAL 
fi 

BATAS 

KELAS 

NILAI 

Z 
0-Z 

LUAR 

KELAS 
Ei Oi 

(𝑂i − 𝐸i)2 
 

𝐸i 

22-23 1 21,5 -2,50 0,4938 - - -  

24-25 5 23,5 - 1,78 0,4625 0.0313 0,8 1 0,05 

26-27 11 25,5 -0,67 0,2486 0,2139 5,6 5 0,06 

28-29 8 27,5 0,44 0,1700 0,4146 10,9 11 0,00 

30-31 1 29,5 1,56 0,4406 0,2706 7,0 8 0,14 

  31,5 2,67 0,4962 0,556 1,4 1 0,11 

 0,36 
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Lampiran 5 Hasil Perhitungan Rata-rata, Standar Deviasi, Varians Tes 

Akhir  

Range = 48-40 = 8 

K = 1+3,3 Log 26 = 5 

P = 8/5 = 2 

KELAS 
INTERVAL 

Fi F.kum 𝑐i1 𝑓𝑐i1 𝑓𝑐i2 

  40-41 6 6 -2 -12 24 

42-43 6 12 -1 -6 6 

44-45 8 20 0 0 0 

46-47 3 23 1 3 3 

48-49 3 26 2 6 12 
    -9 45 

 

𝑋̅= 𝑋0 + 𝑃 (∑
𝑓𝑖𝑐𝑖

𝑛
) 

=  44,5 + 2 (
−9

26
)  

=  44,5 −  (
18

26
)  

=  44,5 − 0,7   

=  43,8  
 

 

𝑆 = 𝑃
(√𝑛(∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖)2−(∑(𝑓𝑖𝑐𝑖)2))

𝑛(𝑛−1)
  

𝑆 = 2
(√26×45−(92))

26(26−1)
  

𝑆 = 2
(√1170−(81))

650
  

𝑆 = 2
(√1089)

650
   

  

𝑆 = 2 × 1,7   
 

𝑆 = 3,4   
 

𝑆2 = 3,42 = 11,56 
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Lampiran 6 Hasil Perhitungan Uji Normalitas Dengan Menggunakan Chi- 

Kuadrat Tes Akhir 

KELAS 

INTERVAL 
fi 

BATAS 

KELAS 

NILAI 

Z 
0-Z 

LUAR 

KELAS 
Ei Oi 

(𝑂i − 𝐸i)2 
 

𝐸i 
  40-41 6 39,5 -1,26 0,3962 - - -  

42-43 6 41,5 - 0,68 0,2518 0.1444 3,8 6 1,27 

44-45 8 43,5 -0,09 0,0359 0,2159 5,6 6 0,03 

46-47 3 45,5 0,50 0,1915 0,2214 5,9 8 0,75 

48-49 3 47,5 1,09 0,3621 0,1706 4,4 3 0,46 
  49,5 1,68 0,4535 0,0914 2,4 3 0,15 
 2,66 
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Lampiran 7 Uji Homogenitas dan Pengujian Uji Peningkatan Hasil Latihan 

Uji Homogenitas Data 

𝐹 =
𝑆1

2

𝑆2
2 =

11,56

3,24
= 3,57   

F 0,95 (26: 26) = 1,93  

 

Perhitungan Uji Peningkatan Hasil Latihan ( Uji Hipotesis ) 

Uji perbedaan dua rata-rata uji satu pihak 

𝑡′ =
𝑋̅1−𝑋̅2

√𝑆1
2

𝑛1
+

𝑆2
2

𝑛2

 = 𝑡′ =
43,8−26,7

√
11,56

26
+

3,24

26

 = 
17,1

√0,45+0,12
 = 

17,1

0,57
 = 30 

Terima hipotesis nol (H0) jika 𝑡′ ≤ 
𝑤1𝑡1+𝑤2𝑡2

𝑤1+𝑤2
  

𝑤1 =
𝑠1

2

𝑛1
=  0,45                  𝑡1 = 𝑡0,95 (25) = 1,71 

𝑤2 =
𝑠2

2

𝑛2
=  0,12                 𝑡2 = 𝑡0,95 (25) = 1,71 

𝑤1𝑡1+𝑤2𝑡2

𝑤1+𝑤2
=  

(0,45)(1,71)+(0,12)(1,71)

0,45+0,12
= 1,71  

- 𝑡′ hitung 30 lebih besar dari 𝑡′ tabel (1,71) 

- Hipotesis  nol (H0) ditolak  

- Terdapat pengaruh yang sangat berarti 

 

 

 

 

 

 

Tidak Homogen 
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Lampiran 8 Data Tabel Statistik  

 

Sumber: (Narlan & Juniar, 2018) 
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Lampiran 9 Tabel Nilai-Nilai Distribusi t - Student 

 

Sumber: (Narlan & Juniar, 2018) 
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Lampiran 10 Lanjutan Tabel t – Student  

 

 

Sumber: (Narlan & Juniar, 2018) 
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Lampiran 11 Tabel Nilai-Nilai Distribusi F (α = 5 %)  

 

Sumber: (Narlan & Juniar, 2018) 
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Lampiran 12 Surat Keputusan Pembimbing  
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Lampiran 13 Surat Keputusan Penguji  
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Lampiran 14 Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 15 Surat Keterangan Penelitian  

 



62 
 

 
 

Lampiran 16 Foto Penelitian  

Tes Awal Kecepatan Tendangan Lurus 
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Treatment  Tendangan Lurus Menggunakan Resistance band 
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Tes Akhir Kecepatan Tendangan Lurus 
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Foto Bersama Sampel UKM Pencak Silat Universitas Siliwangi 
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