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Lampiran 1 

 Tabel 8. Daftar Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan (X1), 

Keseimbangan (X2) dan Keterampilan Free Fall Airbone (Y) 

No X1 X2 Y 

1 87 50 15,3 

2 58 45 16 

3 35 15 5 

4 52 35 14,3 

5 58 20 13,7 

6 41 35 9 

7 52 50 15,3 

8 81 50 15,3 

9 64 50 15,3 

10 75 50 13,3 

∑ 603 400 132,5 
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Lampiran 2 

langkah-langkah perhitungan distribusi frekuensi 

A. Variabel Kekuatan Otot Lengan 

Rentang (R)  = Data Terbesar – Data terkecil 

    = 87 -  35 

    = 52 

 

Banyak Kelas (BK) = 1 + (3,3) log n 

    = 1 + (3,3) log 10 

    = 1 + (3,3) 1,0 

    = 1 + 4,3 

    = 5,30 (6) 

Panjang Kelas   =  
 

  
 

    =  
  

 
 

    = 8,7 
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Tabel 9. Distribusi Kekuatan Otot Lengan (X1) 

No Kelas 

Interval 

Nilai 

Tengah 

Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1 35 – 43,7 39,35 2 20% 

2 43,8 – 52,5 48,15 2 20% 

3 52,6 – 61,3 56,95 2 20% 

4 61,4 – 70,1 65,75 1 10% 

5 70,2 – 78,9 74,55 1 10% 

6 79 – 87,7 83,35 2 20% 

Jumlah 10 100% 

 

B. Variabel Keseimbangan (X2) 

Rentang (R)  = Data Terbesar – Data Terkecil 

   = 50 – 15 

   = 35 
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Banyak Kelas (BK) = 1 + (3,3) log n 

   = 1 + (3,3) log 10 

   = 1 + (3,3) 1,0 

   =1 + 4,30 

   = 5,30 (6) 

 

Panjang Kelas = 
 

  
 

   =  
  

 
 

   = 5,8 
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Tabel 10. Distribusi Keseimbangan (X2) 

No Kelas interval Nilai Tengah Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1 15 – 20,8 17,9 1 10% 

2 20,9 – 26,7 23,8 1 10% 

3 26,8 – 32,6 29,7 0 0% 

4 32,7 – 38,5 35,6 2 20% 

5 38,6 – 44.1 41,3 0 0% 

6 44,2 – 50 47,1 6 60% 

Jumlah 10 100% 

 

C. Variabel Keterampilan Free Fall Airbone (Y) 

Rentang (R)  = Data Terbesar – Data Terkecil 

    = 16 – 5 

    = 11 
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Banyak Kelas (BK) = 1 + (3,3) log n 

    = 1 + (3,3) log 10 

    = 1 + (3,3) 1,0 

    = 5,30 (6) 

Panjang Kelas  = 
 

  
 

    = 
  

 
 

    = 1,83 

Tabel 11. Distribusi Keterampilan Free Fall Airbone (Y) 

No Kelas interval Nilai Tengah Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1 5 – 6,83 5,92 1 10% 

2 6,84 – 8,67 7,76 0 0% 

3 8,68 – 10,51 9,60 1 10% 

4 10,52 – 12,35 11,44 0 0% 

5 12,36 – 14,19 13,28 2 20% 

6 14,20 – 16,03 15,16 6 60% 

Jumlah 10 100% 
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Lampiran 3 

Tabel 12. Data Mentah Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan (X2),   

keseimbangan (X2) dan Keterampilan Free Fall (Y) 

No X1 X2 Y X1
2 X2

2 Y2 X1Y X2Y X1X2 

1 
87 50 15,3 

7569 2500 234,09 1331,1 765 4350 

2 58 45 16 3364 2025 256 928 720 2610 

3 35 15 5 1225 225 25 175 75 525 

4 52 35 14,3 2704 1225 204,49 743,6 500,5 1820 

5 58 20 13,7 3364 400 187,69 794,6 274 1160 

6 
41 35 9 1681 1225 81 369 315 1435 

7 52 50 15,3 2704 2500 234,09 795,6 765 2600 

8 81 50 15,3 6561 2500 234,09 1239,3 765 4050 

9 64 50 15,3 4096 2500 234,09 979,2 765 3200 

10 
75 50 13,3 5625 2500 176,89 997,5 665 3750 

∑ 603 400 132,5 38893 17600 1869,43 8325,9 5609,5 25500 
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Lampiran 4 

Perhitungan Tskor Hasil Data Tes Kekuatan Otot Lengan(X1), Keseimbangan 

(X2) dan Keterampilan Free Fall Airbone (Y) 

Perhitungan Tskor Menggunakan Rumus 

 Tskor = 50 ± 10  

 
SD

XX 

 

Menghitung Rata-rata dan Simpangan Baku 

 

A. Variabel Kekuatan Otot Lengan (X1) 

 Diketahui  : ∑X1  = 603 

   : ∑X1
2  = 38893 

   : ∑n  = 10 

 

 Rata-rata =  
   

 
 

   =  
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   = 60,30 

 

 Simpangan Baku 

 SB  =  
           

      
 

   =  
               

        
 

   = 
             

  
 

   =  
     

  
 

   =          

   = 16,77 

 

 Tskor  = 50 ± 10  

 
SD

XX 

 

   = 50 ± 10  
          

     
 

   = 65,92 



59 
 

 

B. Variabel Keseimbangan (X2) 

 Diketahui  : ∑X2  = 400 

   : ∑X2
2  = 17600 

   : ∑n  = 10 

  

 Rata-rata  = 
   

 
 

    = 
   

  
 

    = 40 

 Simpangan Baku 

 SB   =  
    

        

      
 

    =  
               

        
 

    =  
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    =         

    = 13,34 

 Tskor  = 50 ± 10  
 

SD

XX 
 

   = 50 ± 10  
       

     
 

   = 57,50 

 

C. Variabel Keterampilan Free Fall Airbone 

  

 Diketahui  : ∑Y  = 132,5 

   : ∑Y2  = 1867,45 

   : ∑n  = 10 

  

 Rata-rata  = 
  

 
 

    = 
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    = 13,25 

  

 Simpangan Baku 

 SB   =  
          

      
 

    =  
                   

        
 

    =  
                 

  
 

    =          

    = 3,53 

  

Tskor   = 50 ± 10  
 

SD

YY 
 

   = 50 ± 10  
         

    
 

   = 55,82 
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Tabel 13. Data Penelitian Yang Telah Diubah Menjadi Tskor 

No X1 X2 Y X1
2 X2

2 Y2 X1Y X2Y X1X2 

1 65,92 57,50 55,82 4345,45 3306,25 3115,82 3679,65 3209,65 3790,40 

2 40,63 53,75 57,80 2364,88 2889,06 3340,84 2810,81 3106,75 2613,86 

3 34,92 31,25 26,59 1219,41 976,56 707,03 928,52 830,94 1091,25 

4 45,05 46,25 52,98 2029,50 2139,06 2806,88 2386,75 2450,33 2083,56 

5 48,63 35,00 51,28 2364,88 1225,00 2629,64 2493,75 1749,80 1702,05 

6 38,49 46,25 37,94 1481,48 2139,06 1439,44 1460,31 1754,73 1780,16 

7 45,05 57,50 55,82 2029,50 3306,25 3115,87 2514,69 3209,65 2590,38 

8 88,29 77,50 83,41 7795,12 6006,25 6957,23 7364,27 6464,28 5842,48 

9 52,21 57,50 55,82 2725,88 3306,25 3115,87 2914,36 3209,65 3002,08 

10 58,76 57,50 50,14 3452,74 3306,25 2514,02 2946,23 2883,05 3378,70 

∑ 525,95 520,00 527,60 29808,84 28600,0 29742,7 2499,35 28913,81 28874,91 
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Lampiran 5 

Memghitung Rata-rata dan Simpangan Baku Tskor 

A. Variabel Kekuatan Otot Lengan (X1) 

 Diketahui : ∑X1  = 525,95 

   : ∑X1
2  = 29808,84 

   : ∑n  = 10 

 

 Rata-rata =  
   

 
 

   =  
      

  
 

   = 52,59 

 

Simpangan Baku 

  SB  =  
    

        

      
 

    =  
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    = 
                    

  
 

    =  
          

  
 

    =           

    = 15,44 

 

 

 

 

B. Variabel Keseimbangan 

Diketahui  : ∑X2  = 520,00 

   : ∑X2
2  = 28600,00 

   : ∑n  = 10 
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 Rata-rata  = 
   

 
 

    = 
      

  
 

    = 52,00 

 

 Simpangan Baku 

 SB   =  
    

        

      
 

    =  
               

        
 

    =  
             

  
 

    =         

    = 13,16 
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C. Variabel Keterampilan Free Fall Airbone (Y) 

Diketahui  : ∑Y  = 527,60 

   : ∑Y2  = 29742,70 

   : ∑n  = 10 

  

 Rata-rata  = 
  

 
 

    = 
      

  
 

    = 52,76 

  

 Simpangan Baku 

 SB   =  
          

      
 

    =  
                     

        
 

    =  
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    =          

    = 14,55 
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Lampiran 6 

Mencari Persamaan Regresi 

1. Regresi Y atas X1 

 Diketahui : 

 ∑X1  525,95   ∑X1
2  29808,84 

 ∑Y  527,60   ∑Y2  29742,70 

 ∑X1Y  29499,35   ∑n  10 

 

 a = 
        

              

     
        

 

    = 
                                     

                      
 

     = 
                       

                  
 

    = 
         

     
 

   = 9,87 

 



69 
 

 b = 
                 

     
         

 

    = 
                              

                       
 

     =  
                  

                 
 

    =
        

     
 

    = 0,81 

Jadi persamaan regresi y terhadap X1 adalah Ŷ = a+bX1 = 9,87+0,81X1 
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2. Regresi Y terhadap X2 

 Diketahui : 

 ∑X2  520,0    ∑X2
2  28600,00 

 ∑Y  527,60   ∑Y2  29742,70 

 ∑X2Y  28913,81   ∑n  10 

 

 a = 
        

              

     
        

 

    = 
                                    

                    
 

     = 
                 

             
 

    = 
       

     
 

   = 3,47 

 

 



71 
 

 b =  
                 

     
         

 

    = 
                             

                   
 

    =  
                

             
 

    =  
       

     
 

    = 0,95 

Jadi persamaan regresi Y terhadap X2 adalah Ŷ = a+bX2 = 3,47+0,95X2 

3. Regresi Y atas X1 dan X2 

 b1 = 
    

                      

    
      

           
 

  = 
                                         

                                
 

  = 
                      

                      
 

  = 
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  = 0,47 

 b2 = 
    

                      

    
      

           
 

  = 
                                         

                                
 

  = 
                        

                      
 

  = 
           

          
 

  = 0,54 

 b0 = Ŷ – b1 X 1 – b2 X 2 

  = 52,76 – 0,47.52,59 – 0,54.52,0 

  = 0,04 

Jadi persamaan regresi Y terhadap X1 dan X2 adalah 

Ŷ = b0 + b1X1 + b2X2 

     =0,04 + 0,47X1 + 0,54X 
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Lampiran 7 

Mencari Koefisiensi Korelasi rx1y 

 r = 
                  

       
                        

 

  = 
                             

                                                
 

  = 
                   

                                          
 

  = 
        

                  
 

  = 
        

            
 

  = 
        

        
 

  = 0,86 

Uji Keberartian Korelasi 

 Thitung  = 
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   = 
         

        
 

   = 
    

    
 

   = 4,76 

 Tabel dk = n – 2 

   = 10 – 2 

   = 8 

 ttabel  = dk : 1 - 
 

 
   

   = 8 : 1 - 
 

 
      

   = 8 : 1 – 0,025 

   = 8 : 0,975 

   = 2,306 

Berarti : 

Ttabel  dengan α 0,05 dan dk = 13 diperoleh ttabel sebesar 2,306 karena thitung = 

4,76 > ttabel = 2,306 dengan demikian kita tolak Ho berarti koefisiensi korelasi 

0,05 adalah signifikan 
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Mencari Koefisiensi Determinasi 

KD = r2 (100%) 

 = 0,862 (100%) 

 = 0,7485 (100%) 

 = 74,85% 

 

2. Koefisiensi Korelasi rx2y 

 r = 
                  

       
                        

 

  = 
                             

                                             
 

  = 
                

                                     
 

  = 
       

                 
 

  = 
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  = 
       

       
 

  = 0,8573 

 

 

Uji Keberartian Koefisiensi Korelasi 

thitung  = 
     

      
 

  = 
         

        
 

  = 
    

    
 

  = 4,76 

Tabel dk = n – 2 

  = 10 – 2 

  = 8 
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ttabel  = dk : 1 - 
 

 
   

  = 8 : 1 - 
 

 
      

  = 8 : 1 – 0,025 

  = 8 : 0,975 

  = 2,306 

Berarti : 

Ttabel  dengan α 0,05 dan dk = 13 diperoleh ttabel sebesar 2,306 karena thitung = 

4,76 > ttabel = 2,306 dengan demikian kita tolak Ho berarti koefisiensi korelasi 

0,05 adalah signifikan 

 

Mencari koefisiensi determinasi 

KD = r2 (100%) 

 = 0,862 (100%) 

 = 0,7485 (100%) 

 = 74,85% 

 



78 
 

3. Mencari Koefisiensi Korelasi Ganda rx1x2y 

 Jkreg  = b1 ∑x1y + b2∑x2y 

   = 0,47.29499,35 + 0,54.28913,81 

   = 13864,6945 + 15613,4574 

   = 29478,1519 

 

 R  =  
       

    

   =  
          

        
 

   =         

   = 1,00 

Uji Keberartian Koefisiensi Korelasi Ganda 

Fhitung  = 

  

 

      

     

 

  = 
     

 
         

      

 

  = 8,42 
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Ftabel dicari dengan cara melihat daftar distribusi F dengan pecahan prediktor 

= 2 sebagai pembilang dan (n-k-1) = 7 sebagai penyebut didapat Fhitung = 8,42 

> dari Ftabel = 4,74 dengan demikian Ho tolak berarti koefisiensi korelasi ganda 

rx1x2y = 0,99 adalah signifikan 

 

Mencari korelasi determinasi 

KD  = r2 (100%) 

  = 0,862 (100%) 

  = 0,7485 (100%) 

  = 74,85% 
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Lampiran 8 

 Petunjuk pelaksanaan pengukuran hubungan antara kekuatan otot 

lengan dan keseimbangan dengan keterampilan Free fall Airbone  

I. Petunjuk Umum 

a. Pada pelaksanaan tes, atlet harus berseragam olahraga ketika 

melakukan tes kekuatan otot lengan, keseimbangan dan 

keterampilan Free Fall Airbone. 

b. Sebelum pelaksanaan tes, atlet akan diberukan arahan 

mengenai tata cara pelaksanaan tes, atlet diberikan 

kesempatan untuk mencoba sebelum diambil datanya, dengan 

pengawasan. Sebelum melakukan tes, atlet pun diberikan 

waktu untuk pemansan untuk menghindari terjadinya cidera. 

Terakhir atlet melakukan tes sungguhan dan hasilnya akan 

dicatat untuk selanjutnyua diteliti. 

II. Petunjuk Khusus 

a. Tes kekuatan otot lengan menggunakan mesin 

 Tujuan : untuk mengukur kekuatan (Strenght) otot lengan 

 Alat dan perlengkapan tes : 

 Mesin untuk melakukan Bench Press 

 Alat tulis 

 Form penilaian 
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Gambar 2. Alat Tes Kekuatan Otot Lengan ( Bench Press Machine) 

 

 Petugas 

 1 orang sebagai pencatat hasil 

 1 orang sebagai pengawas dan mengukur 

 

 Pelaksanaan 

 Atlet duduk terlentang rileks dengan posisi tangan 

memegang pegangan pada mesin. Dan diangkat 

semaksimalnya dengan beban angkat tertinggi 

dari masing-masing orang 
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Gambar 3. Pelaksanaan tes kekuatan otot lengan (sebelum) 

 

Gambar 4. Pelaksanaan tes kekuatan otot lengan (sesudah) 
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b. Tes keseimbangan menggunakan modified bass test of dinamic 

balance ; 

 Tujuan : Untuk mengukur keseimbangan dinamis 

 

Gambar 5. Pelaksanaan Tes modified bass test of dinamic balance 
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c. Tes Keterampilan Free Fall Airbone 

 Tujuan : Untuk mengetahui dan mengukur keterampilan 

Free Fall Airbone 

 

Gambar 6. Sikap Awalan Keterampilan Free Fall Airbone  
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Gambar 7. Saat Diudara Keterampilan Free Fall Airbone 
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Gambar 8. Sikap Akhir Keterampilan Free Fall Airbone 


