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Lampiran 1 

Program Latihan Kekuatan Otot Tungkai 

 Mahasiswa IKOR 2019  

 

 

Jenis Latihan  : Latihan Kekuatan 

Frekuensi  : 3 x Seminggu 

Lama Latihan : 6 Minggu 

Waktu Latihan  : 16.00 WIB s/d 18.00 WIB 

Waktu Pemanansan  : 15 Menit 

Waktu Latihan Inti  : 60 Menit 

Waktu Pendinginan : 15 Menit 

Hari Latihan  : Selasa, Kamis, Sabtu 

Intensitas Latihan  : 1. Ringan  : 30% - 50% 

   2. Sedang   : 50% - 70% 

   3. Berat  : 70% - 80% 

   4. Sub Maksimal : 80% - 90% 

   5. Maksimal  : 90% - 100%  

  (Bompa Tudor 1983 : 59) 

 

Bentuk Latihan :  

1.  Front Cone Hops 

2. Lateral Jump Over Barrier 
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Minggu ke I Intensitas 50 % 

 

Hari Kegiatan Repetisi Set Istirahat Durasi 

Selasa 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

3 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

3 3 2 Menit 60 Menit 

Kamis 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

3 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barier 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

3 3 2 Menit 60 Menit 

Sabtu 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

3 3  60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

3 3  60 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



69 
 

Tabel . Minggu Ke II Intensitas 60% 

 

Hari Kegiatan Repetisi Set Istirahat Durasi 

Selasa 

Pemanasan - 15 Meit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 

2. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 

Kamis 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

4 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barier 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

4 3 2 Menit 60 Menit 

Sabtu 

Pemanasan - 15 

Latihan Inti  120 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 
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Tabel . Minggu ke III Intensitas 70 % 

 

 

Hari Kegiatan Repetisi Set Istirahat Durasi 

Selasa 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 

Kamis 

Pemanasan - 15 

Latihan Inti  120 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

5 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barier 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

5 4 2 Menit 60 Menit 

Sabtu 

Pemanasan - 15 

Latihan Inti  120 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 
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Tabel . Minggu ke IV Intensitas 60 % 

 

Hari Kegiatan Repetisi Set Istirahat Durasi 

Selasa 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 

Kamis 

Pemanasan - 15 

Latihan Inti  120 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

4 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barier 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

4 3 2 Menit 60 Menit 

Sabtu 

Pemanasan - 15 

Latihan Inti  120 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

4 3 2 Menit 60 Menit 
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Tabel . Minggu ke V Intensitas 70 % 

 

Hari Kegiatan Repetisi Set Istirahat Durasi 

Selasa 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 

Kamis 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

5 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barier 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

5 4 2 Menit 60 Menit 

Sabtu 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

5 4 2 Menit 60 Menit 
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Tabel . Minggu ke VI Intensitas 80 % 

 

Hari Kegiatan Repetisi Set Istirahat Durasi 

Selasa 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

6 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi latihan 2 

 Variasi Latihan 3 

6 4 2 Menit 60 Menit 

Kamis 

Pemanasan - 15 Menit  

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

6 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barier 

 Variasi Latihan 3 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

6 4 2 Menit 60 Menit 

Sabtu 

Pemanasan - 15 Menit 

Latihan Inti  120 Menit 

1. Front Cone Hops 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

6 4 2 Menit 60 Menit 

2. Lateral Jump Over 

Barrier 

 Variasi Latihan 2 

 Variasi Latihan 1 

 Variasi Latihan 3 

6 4 2 Menit 60 Menit 
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Lampiran 2 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. Peneliti Memberikan penjelasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. Melakukan Pemanasan 
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Gambar. Sampel sedang diberi perlakuan (latihan otot tungkai) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. Sampel serius mengikuti latihan 
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Gambar. Sampel melakukan Long Pass 

 

Gambar. Sampel melakukan long pass 
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Lampiran 1 

DATA MENTAH PENELITIAN 

 

Tabel. Data Pre Test Kemampuan Tendangan Melambung (Long Pass) 

Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

No Nama NIM Tes Long Passing KET 

1 Abraham A Sidabutar 6183510008 36,70  

2 Andreas Budiman Tua tamba 6183510030 33,70  

3 Ahmad Sutedi 6183210015 37,40  

4 Desveraldo Nadapdap 6182210001 29,30  

5 Daniel S Pasaribu 6181210007 40,10  

6 Erwin siregar 6183510007 37,30  

7 Unggul Saragih 6182210009 33,40  

8 Leonardo Daniel Simamora 6183210028 33,10  

9 M Ari Awal Ferianda 6183510005 36,10  

10 Muhammad Zuri 6183510019 31,10  

11 Mulawarman Daulay 6181210006 42,20  

12 Nurul Ihsan Azi Syahputra 6183210025 34,10  

13 T Aidil Riza  6183210015 42,30  

14 Petrus Teguh Ambarita 6183210024 42,10  

15 Yudiansyah 6183510002 40,60  

16  Yowan Yulanda Putra 6183210018 30,10  

17 Ahmad Afandi 6183210020 41,20  
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Tabel. Data Post Test Kemampuan Tendangan Melambung (Long Pass) 

Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

No Nama NIM Tes Long Passing KET 

1 Abraham A Sidabutar 6183510008 42,30  

2 Andreas Budiman Tua tamba 6183510030 45,30  

3 Ahmad Sutedi 6183210015 42,20  

4 Desveraldo Nadapdap 6182210001 35,20  

5 Daniel S Pasaribu 6181210007 45,20  

6 Erwin siregar 6183510007 32,60  

7 Unggul Saragih 6182210009 50,20  

8 Leonardo Daniel Simamora 6183210028 48,10  

9 M Ari Awal Ferianda 6183510005 32,10  

10 Muhammad Zuri 6183510019 48,90  

11 Mulawarman Daulay 6181210006 54,10  

12 Nurul Ihsan Azi Syahputra 6183210025 51,40  

13 T Aidil Riza  6183210015 36,10  

14 Petrus Teguh Ambarita 6183210024 40,20  

15 Yudiansyah 6183510002 52,20  

16  Yowan Yulanda Putra 6183210018 42,10  

17 Ahmad Afandi 6183210020 44,20  
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DESKRIPSI DATA 

1. Deskripsi Data Pre-Test Hasil Kemampuan Tendangan Melambung 

(Long Pass) Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri 

Medan 

a) Tabel Distribusi Frekuensi 

- Mengurutkan data dari skor terendah hingga skor tertinggi 

 

29,3 30,1 31,10 32,10 33,10 33,40 33,70 34,10 36,70 

37,30 37,40 40,10 40,60 41,20 42,10 42,20 42,30 

  

- Menentukan rentang atau Range ( R ) yaitu selisih skor tertinggi dan skor 

terendah  

R = 42,30 – 29,3 = 13,00 

- Menentukan Banyak Kelas 

BK = 1 + 3,3 log n 

BK = 1 + 3,3 (log 17) 

BK = 1 + 3,3 (1,23) 

BK = 5,06 ( dibulatkan menjadi 5) 

- Menentukan Panjang Kelas (p) 

              ( )   
        ( )

            (  )
 
     

 

     (                    ) 

 

- Menyusun kelas interval dalam tabel distribusi frekuensi 

Tabel.  Distribusi Frekuensi Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long 

Pass) 

No Skor 
Frekuensi 

Absolut (f) 

Frekuensi 

Relatif (%) 

1 29 - 32 4 23,53 

2 33 – 36 5 29,41 

3 37 – 40 4 23,53 

4 41 – 44 4 23,53 

5 45 – 48 0 0,00 

 Jumlah 17 100 
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Diagram Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long Pass) 

 

Gambar.    Diagram Lingkaran Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long 

Pass) 

a) Menghitung rata-rata dan simpangan baku 

 

Tabel. Data Pre-Test Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long Pass) 

Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

 

No Nama 
Hasil Long Pass 

     

1 Abraham A Sidabutar 36,70 1346,9 

2 Andreas Budiman Tua tamba 33,70 1135,7 

3 Ahmad Sutedi 37,40 1398,76 

4 Desveraldo Nadapdap 29,30 858,49 

5 Daniel S Pasaribu 40,10 1608,01 

6 Erwin siregar 37,30 1391,29 

7 Unggul Saragih 33,40 1115,56 

8 Leonardo Daniel Simamora 33,10 1095,61 

9 M Ari Awal Ferianda 32,10 1030,41 

10 Muhammad Zuri 31,10 967,21 

11 Mulawarman Daulay 42,20 1780,84 

12 Nurul Ihsan Azi Syahputra 34,10 1162,81 

13 T Aidil Riza 42,30 1789,29 

 

23% 

29% 
24% 

24% 

0% 

29 - 32 33 – 36 37 – 40 41 – 44 45 – 48 
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14 Petrus Teguh Ambarita 42,10 1772,4 

15 Yudiansyah 40,60 1648,4 

16 Yowan Yulanda Putra 30,10 906,01 

17 Ahmad Afandi 41,20 1697,44 

 Ʃ 616,8 22705,1 

 

 

 Menghitung rata-rata 

 

 ̅  
∑ 

 
 
     

  
       

 

 Menghitung Simpangan Baku 

 

   √
 ∑   (∑ ) 

 (   )
 

 

   √
  (       )  (     ) 

  (    )
 

 

   √
             

   
 

   √      
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2. Deskripsi Data Post-Test Hasil Kemampuan Tendangan Melambung 

(Long Pass) Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri 

Medan 

a). Tabel Distribusi Frekuensi 

- Mengurutkan data dari skor terendah hingga skor tertinggi 

 

32,10 32,60 35,20 36,10 40,20 42,10 42,20 42,30 44,20 

45,20 45,30 48,10 48,90 50,20 51,40 52,20 54,10 

  

- Menentukan rentang atau Range ( R ) yaitu selisih skor tertinggi dan skor 

terendah  

R = 54,10 – 32,10 = 22,00 

- Menentukan Banyak Kelas 

BK = 1 + 3,3 log n 

BK = 1 + 3,3 (log 17) 

BK = 1 + 3,3 (1,23) 

BK = 5,06 ( dibulatkan menjadi 5) 

- Menentukan Panjang Kelas (p) 

              ( )   
        ( )

            (  )
 
     

 

     (                    ) 

 

- Menyusun kelas interval dalam tabel distribusi frekuensi 

Tabel.  Distribusi Frekuensi Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long 

Pass) 

No Skor 
Frekuensi 

Absolut (f) 

Frekuensi 

Relatif (%) 

1 32 – 36 4 23,53 

2 37 – 41 1 5,88 

3 42 – 45 6 35,29 

4 46 – 50 3 17,65 

5 51 – 55 3 17,65 

 Jumlah 17 100 

 



83 
 

Diagram Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long Pass) 

 

Gambar.    Diagram Lingkar Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long 

Pass) 

a) Menghitung rata-rata dan simpangan baku 

 

Tabel. Data Post-Test Hasil Kemampuan Tendangan Melambung (Long 

Pass) Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

No Nama 
Hasil Long Pass 

     

1 Abraham A Sidabutar 42,30 1789,29 

2 Andreas Budiman Tua tamba 45,30 2052,09 

3 Ahmad Sutedi 42,20 1780,84 

4 Desveraldo Nadapdap 35,20 1239,04 

5 Daniel S Pasaribu 45,20 2043,04 

6 Erwin siregar 32,60 1062,76 

7 Unggul Saragih 50,20 2520,04 

8 Leonardo Daniel Simamora 48,10 2313,61 

9 M Ari Awal Ferianda 32,10 1030,41 

10 Muhammad Zuri 48,90 2391,21 

11 Mulawarman Daulay 54,10 2926,81 

12 Nurul Ihsan Azi Syahputra 51,40 2641,96 

13 T Aidil Riza 36,10 1303,21 

23% 

6% 

35% 

18% 

18% 

32 - 36 37 - 41 42 - 45 46 - 50 51 - 55
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14 Petrus Teguh Ambarita 40,20 1616,04 

15 Yudiansyah 52,20 2724,84 

16 Yowan Yulanda Putra 42,10 1772,41 

17 Ahmad Afandi 44,20 1953,64 

 Ʃ 699,40 28978,0 

 

 

 Menghitung rata-rata 

 

 ̅  
∑ 

 
 
      

  
       

 

 Menghitung Simpangan Baku 

 

   √
 ∑   (∑ ) 

 (   )
 

 

   √
  (       )  (      ) 

  (    )
 

 

   √
                 

   
 

   √      
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UJI NORMALITAS 

1. Uji Normalitas Tendangan Melambung (Long Pass) Pada Mahasiswa 

IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

 

Tabel. Uji Normalitas Data Pre Test Tendangan Melambung (Long Pass) 

 

No Y F z f(z) s(z) If(z) - s(z)I 

1 29,30 1 -1,547 0,061 0,059 0,002 

2 30,10 1 -1,369 0,085 0,118 0,032 

3 31,10 1 -1,148 0,126 0,176 0,051 

4 32,10 1 -0,926 0,177 0,235 0,058 

5 33,10 1 -0,705 0,240 0,294 0,054 

6 33,40 1 -0,638 0,262 0,353 0,091 

7 33,70 1 -0,572 0,284 0,412 0,128 

8 34,10 1 -0,483 0,314 0,471 0,156 

9 36,70 1 0,093 0,537 0,529 0,007 

10 37,30 1 0,225 0,589 0,588 0,001 

11 37,40 1 0,248 0,598 0,647 0,049 

12 40,10 1 0,846 0,801 0,706 0,095 

13 40,60 1 0,956 0,831 0,765 0,066 

14 41,20 1 1,089 0,862 0,824 0,038 

15 42,10 1 1,289 0,901 0,882 0,019 

16 42,20 1 1,311 0,905 0,941 0,036 

17 42,30 1 1,333 0,909 1,000 0,091 

Ʃ 616,80 17 
    

 ̅ 36,28 
     

S 4,51 
     

   20,38 
     

 

a) Hipotesis statistik 

H0 : data berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

H1 : data tidak berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

b) Kriteria pengujian 

Pada α = 0.05, H0 diterima jika L0 < Ltabel 
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c) Kesimpulan 

Dari hasil perhitungan pada table di atas diperoleh L0 = 0.156. Pada taraf α = 0.05 

diperoleh Ltabel = 0,206. Dengan demikian L0 = 0.156 < Ltabel = 0,206, berarti H0 

diterima. Kesimpulannya adalah sampel berasal dari populasi yang berdistribusi 

Normal. 

2. Uji Normalitas Tendangan Melambung (Long Pass) Pada Mahasiswa 

IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

 

Tabel. Uji Normalitas Data Post Test Tendangan Melambung (Long Pass) 

 

No X F Z f(z) s(z) If(z) - s(z)I 

1 32,10 1 -1,701 0,044 0,059 0,014 

2 32,60 1 -1,628 0,052 0,118 0,066 

3 35,20 1 -1,245 0,106 0,176 0,070 

4 36,10 1 -1,113 0,133 0,235 0,102 

5 40,20 1 -0,510 0,305 0,294 0,011 

6 42,10 1 -0,231 0,409 0,353 0,056 

7 42,20 1 -0,216 0,414 0,412 0,003 

8 42,30 1 -0,202 0,420 0,471 0,050 

9 44,20 1 0,078 0,531 0,529 0,002 

10 45,20 1 0,225 0,589 0,588 0,001 

11 45,30 1 0,240 0,595 0,647 0,052 

12 48,10 1 0,651 0,743 0,706 0,037 

13 48,90 1 0,769 0,779 0,765 0,014 

14 50,20 1 0,960 0,831 0,824 0,008 

15 51,40 1 1,136 0,872 0,882 0,010 

16 52,20 1 1,254 0,895 0,941 0,046 

17 54,10 1 1,533 0,937 1,000 0,063 

Ʃ 742,40 17 
    

 ̅ 43,67 

 
    

S 6,80 

 
    

   46,26 

 
    

 

a) Hipotesis statistik 

H0 : data berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

H1 : data tidak berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

b) Kriteria pengujian 

Pada α = 0.05, H0 diterima jika L0 < Ltabel 
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a) Kesimpulan 

Dari hasil perhitungan pada table di atas diperoleh L0 = 0.102. Pada taraf α = 0.05 

diperoleh Ltabel = 0.206. Dengan demikian L0 = 0.102 < Ltabel = 0.206, berarti H0 

diterima. Kesimpulannya adalah sampel berasal dari populasi yang berdistribusi 

Normal. 
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UJI HOMOGENITAS 

 

1. Uji Homogenitas data hasil pre-test tendangan melambung (Long 

Pass) dan post-test hasil tengdangan melambung (long pass) 

Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan 

 

Varians pre-test  Long Pass = 20,38 

Varians post-test Long Pass = 46,26 

  
                

                
 

 

  
     

     
 

  

       

 

a) Hipotesis statistik 

H0 : data berasal dari varians yang homogen 

H1 : data tidak berasal dari varians yang homogen 

b) Kriteria pengujian 

Pada α = 0.05, H0 diterima jika Fhitung < Ftabel 

c) Kesimpulan 

Dari hasil perhitungan pada table di atas diperoleh Fhitung = 2,26. Pada taraf α = 

0.05 diperoleh Ftabel(16,16) = 2,33 Dengan demikian Fhitung = 2,26 < Ftabel = 2,33, 

berarti H0 diterima. Kesimpulannya adalah data berasal dari varians yang 

homogen 
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PENGUJIAN HIPOTESIS 

1. Tabel. Perhitungan Rata-Rata Beda, Simpangan Baku Beda, dan Thitung 

dari Hasil Pre-Test dan Post-Test Hasil Tendangan Melambung (Long 

Pass) Pada Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan  

No Nama Pre-Test Post-Test 
Beda 

B B
2 

1 
Abraham A Sidabutar 

36,70 
42,30 

6 

31 

2 
Andreas Budiman Tua tamba 33,70 45,30 12 135 

3 
Ahmad Sutedi 37,40 42,20 5 23 

4 
Desveraldo Nadapdap 29,30 35,20 6 35 

5 
Daniel S Pasaribu 40,10 45,20 5 26 

6 
Erwin siregar 37,30 32,60 5 22 

7 
Unggul Saragih 33,40 50,20 17 282 

8 
Leonardo Daniel Simamora 33,10 48,10 15 225 

9 
M Ari Awal Ferianda 36,10 32,10 4 16 

10 
Muhammad Zuri 31,10 48,90 18 317 

11 
Mulawarman Daulay 42,20 54,10 12 142 

12 
Nurul Ihsan Azi Syahputra 34,10 51,40 17 299 

13 
T Aidil Riza 42,30 36,10 6 38 

14 
Petrus Teguh Ambarita 42,10 40,20 2 4 

15 
Yudiansyah 40,60 52,20 12 135 

16 
Yowan Yulanda Putra 30,10 42,10 12 144 

17 
Ahmad Afandi 41,20 44,20 3 9 

Ʃ 620,8 742,4 155 1882 

Rata-Rata  9,13  

S. Baku 

 

5,39 

 

t-hit 6,98 

t-tab 2,12 
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 Perhitungan Rata-rata Beda 

 ̅  
∑ 

 
 

 ̅  
   

  
 

 ̅       

 Perhitungan Simpangan Baku Beda 

   √
 ∑   (∑ ) 

 (   )
 

   √
  (    )  (   ) 

  (    )
 

        

 

 Perhitungan Harga t 

  
 ̅

  

√ 

 

  
    

    

√  

 

       

 

Bedasarkan tabel daftar distribusi t dengan dk = n-1 (17-1 = 16) pada taraf nyata α 

= 0.05 = 2,12 yang berarti thitung > ttabel (6,98 > 2,12) dengan demikian Ha diterima 

dan H0 ditolak. Dalam hal ini dapat disimpulkan bahwa latihan plyometrics 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan melambung (long 

pass) Pada Mahasiswa IKOR Angkatan 2018 Universitas Negeri Medan. 
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Lampiran 4 

DAFTAR  HADIR 

MAHASISWA IKOR ANGKATAN 2018 

Ket: √ = Hadir ,    α = TidakHadir 

               Diketahui, 

               Peneliti 

          MUCHLISIN AZIS HUTAGALUNG 

No 

 

 

NAMA 

 

PRE - 

TEST 
MINGGU 1 MINGGU 2 MINGGU 3 MINGGU 4 MINGGU 5 MINGGU 6 

POST - 

TEST 

TANGGAL 

   

 

          

 

 

L 

 

 

I 

 

 

B 

 

 

U 

 

 

R 

      

1 Abraham A Sidabutar  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √  

2 Andreas Budiman Tua tamba √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 Ahmad Sutedi √ √ √ α √ √ √ √ α √ √ √ √ √ √ √ √ 

4 Desveraldo Nadapdap √ √ √ √ √ √ α √ √ √ √ √ √ α √ √ √ 
5 Daniel S Pasaribu √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
6 Erwin Siregar √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ α √ √ √ √ √ 

7 Unggul Saragi √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 Leonardo Daniel Simamora √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
9 M Ari Awal Ferianda √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ α √ √ √ √ 

10 Muhammad Zuri √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 Mulawarman Daulay √ √ √ √ √ √ √ √ α √ √ √ √ √ √ α √ 
12 Nurul Ihsan Azisyahputra √ √ √ √ α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

13 T Aidil Riza √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
14 Petrus Teguh Ambarita √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 Yudiansyah √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

16 Yowan Yulanda Putra √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
17 Ahmad Afandi  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ α √ √ √ √ √ √  



91 
 

91 
 

 

  



92 
 

 

  



93 
 

 

  



94 
 

 

  



95 
 

 

  



96 
 

 

  



97 
 

 

  



98 
 

 

  



99 
 

 

  



91 
 

91 
 

 

  



92 
 

 


