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Lampiran 1. Perhitungan Deskripsi Data 

Tabel 1. -Data Skor Tes Keseimbangan Kelompok Menggunakan Cross Back 

No Nama X1 X2 

1 M.R 40 45 

2 M.RF 35 35 

3 F.F 35 35 

4 D.H 30 35 

5 D.R 30 30 

6 R.Z 25 25 

7 A.A 25 25 

8 F.Y 20 20 

9 I.P 20 20 

10 F.P 10 15 

 ∑  270 285 
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Tabel 2. –Data Skor Tes Keseimbangan Kelompok Menggunakan Ghunters 

No Nama Y1 Y2 

1 K.B 40 50 

2 R.P 40 45 

3 H.A 35 40 

4 D.N 30 40 

5 N.O 30 35 

6 M.A 25 30 

7 A.J 25 30 

8 N.F 20 25 

9 E.K 15 20 

10 R.S 15 15 

∑  275 330 
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Langkah – Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variabel Tes Awal Data Skor Tes Keseimbangan Kelompok Crossback 

1. Sampel (N)     = 10 

2. Rentang (R)    = Data terbesar – Data terkecil 

 = 40 - 10 

 = 30 

3. Banyak Kelas (BK)   = 1 + 3,31 log n 

 = 1 + 3,31 log 10 

 = 1 + (3,31 x 1) 

 = 1 + 3,31 

 = 4,31 dibulatkan menjadi 4 

4. Panjang Kelas (PK)   =  
 

  
  

  
  

 
 

 =  7,5 dibulatkan menjadi 8 

B. Variabel Tes Akhir Data Skor Tes Akhir Kelompok Cross Back 

1. Sampel (N)   = 10 

2. Rentang (R)     = Data terbesar – Data terkecil 

  = 45 - 15 

  = 30 

3. Banyak Kelas (BK)    = 1 + 3,31 log n 

  = 1 + 3,31 log 10 

  = 1 + (3,31 x 1) 

  = 1 + 3,31 

  = 4,31 dibulatkan menjadi 4 
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4. Panjang Kelas (PK)    =  
 

  
  

  
  

 
 

 =  7,5 dibulatkan menjadi 8 

C. Variabel Tes Awal Data Skor Tes Keseimbangan Kelompok Ghunters 

1. Sampel (N)     = 10 

2. Rentang (R)    = Data terbesar – Data terkecil 

 = 40 - 15 

 = 25 

3. Banyak Kelas (BK)   = 1 + 3,31 log n 

 = 1 + 3,31 log 10 

 = 1 + (3,31 x 1) 

 = 1 + 3,31 

 = 4,31 dibulatkan menjadi 4 

4. Panjang Kelas (PK)   = 
 

  
  

  
  

 
 

=  6,25 dibulatkan menjadi 6 

D. Variabel Tes Akhir Data Skor Tes Keseimbangan Kelompok Ghunters 

1. Sampel (N)     = 10 

2. Rentang (R)    = Data terbesar – Data terkecil 

 = 50 - 15 

 = 35 
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3. Banyak Kelas (BK)   = 1 + 3,31 log n 

 = 1 + 3,31 log 10 

 = 1 + (3,31 x 1) 

 = 1 + 3,31 

 = 4,31 dibulatkan menjadi 4 

4. Panjang Kelas (PK)   =  
 

  
  

  
  

 
 

  =  8,75 dibulatkan menjadi 9 
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Lampiran 2. Perhitungan Hipotesis Penelitian 

Data Awal Skor Tes Keseimbangan Kelompok Cross Back dan Ghunters 

Tabel 3. -Data Awal Skor Tes Keseimbangan Kelompok Cross Back dan 

Ghunters 

No Nama X1 X1
2
 Nama Y1 Y1

2
 

1 M.R 40 1600 
K.B 

40 1600 

2 M.RF 35 1225 
R.P 

40 1600 

3 F.F 35 1225 
H.A 

35 1225 

4 D.H 30 900 
D.N 

30 900 

5 D.R 30 900 
N.O 

30 900 

6 R.Z 25 625 
M.A 

25 625 

7 A.A 25 625 
A.J 

25 625 

8 F.Y 20 400 
N.F 

20 400 

9 I.P 20 400 
E.K 

15 225 

10 F.P 10 100 
R.S 

15 225 

∑ 270 8000 ∑ 275 8325 
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Perhitungan Tes Awal Skor Keseimbangan Kelompok Cross Back dan Ghunters 

1. Mencari nilai rata-rata 

M   =  
   

 
 

 

  =  27 

 

M   =  
   

 
 

    

  =  27,5 

 

2. Mencari Simpang Baku 

S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
 

 

 

 

 

S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
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3. Mencari Standar Kesalahan 

SE    = 
   

√(   )
 

 

 

 

SE    = 
   

√(   )
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Data Akhir Skor Tes Keseimbangan Kelompok Cross Back dan Ghunters 

Tabel 4. –Data Akhir Skor Tes Keseimbangan Kelompok Cross Back dan 

Ghunters 

No Nama X2 X2
2
 Nama Y2 Y2

2
 

1 M.R 45 2025 K.B 50 2500 

2 M.RF 35 1225 R.P 45 2025 

3 F.F 35 1225 H.A 40 1600 

4 D.H 35 1225 D.N 40 1600 

5 D.R 30 900 N.O 35 1225 

6 R.Z 25 625 M.A 30 900 

7 A.A 25 625 A.J 30 900 

8 F.Y 20 400 N.F 25 625 

9 I.P 20 400 E.K 20 400 

10 F.P 15 225 R.S 15 225 

∑ 285 8875 ∑ 330 12000 

 



 
 

64 

 

 
 

Perhitungan Tes Akhir Skor Tes Keseimbangan Kelompok Cross Back dan 

Ghunters  

1. Mencari nilai rata-rata 

M   =  
   

 
 

 

  = 28,5 

 

M   =  
   

 
 

 

  = 33 

 

2. Mencari Simpang Baku 

S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
 

 

 

 

 

S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
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3. Mencari Standar Kesalahan 

SE    = 
   

√(   )
 

 

 

 

SE    = 
   

√(   )
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Data Selisih Skor Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Cross Back  

Tabel 5. -Tes Awal dan Tes Akhir Skor Keseimbangan Kelompok Cross Back  

No Nama X1 X2 DX (Selisih) DX
2
 

1 M.R 40 45 5 25 

2 M.RF 35 35 0 0 

3 F.F 35 35 0 0 

4 D.H 30 35 5 25 

5 D.R 30 30 0 0 

6 R.Z 25 25 0 0 

7 A.A 25 25 0 0 

8 F.Y 20 20 0 0 

9 I.P 20 20 0 0 

10 F.P 10 15 5 25 

   ∑   270 285 15 75 
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Perhitungan Skor Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Cross Back 

Hipotesis 

H0 : µx1 = µx2 

H1 : µx1 > µx2 

1. Mencari nilai rata-rata 

 

2. Mencari Simpang Baku 

SD  = √
        (  )  

  (   )
 

 

 

 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
  

√(   )
 

 

 

 

4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 = |
  

     
| 
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=  1,868 

5. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 10 – 1 = 9 

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 1,833 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung = t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (1,868) > t-tabel (1,833) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan cross back dapat 

berpengaruh terhadap keseimbangan . 
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Data Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Ghunters 

Tabel 6. –Tes Awal dan Tes Akhir Skor Keseimbangan Kelompok Ghunters  

No Nama Y1 Y2 DY (Selisih) DY
2
 

1 K.B 40 50 10 100 

2 R.P 40 45 5 25 

3 H.A 35 40 5 25 

4 D.N 30 40 10 100 

5 N.O 30 35 5 25 

6 M.A 25 30 5 25 

7 A.J 25 30 5 25 

8 N.F 20 25 5 25 

9 E.K 15 20 5 25 

10 R.S 15 15 0 0 

∑   275 330 55 375 
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Perhitungan Tes Awal dan Tes Akhir Skor Keseimbangan Kelompok Ghunters 

Hipotesis 

H0 : µy1 = µy2 

H1 : µy1 > µy2 

1. Mencari nilai rata-rata 

   
  

 
  

   

  
     

2. Mencari Simpang Baku 

SD  = √
        (  )  

  (   )
 

 

 

 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
  

√(   )
 

 

 

 

4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 = |
  

     
| 

 

= 5,789 
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5. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 10 – 1 = 9  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 1,833 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung = t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung > t-tabel maka H0  diterima 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (5,789) > t-tabel (1,833) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan latihan ghunters dapat 

berpengaruh terhadap keseimbangan . 
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Data Perhitungan Selisih 

Perhitungan Perbandingan Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Skor Tes 

Keseimbangan Antara Kelompok Cross Back dan Ghunters 

Hipotesis 

H0 : µx2 = µy2 

H1 : µx2 > µy2 

1. Mencari Standar Kesalahan Perbedaan Mean (SE)  

SE      = √(    )  (    )    

   

 

 

Mencari Nilai t-hitung  

t0 = |
      

        
| 

 

 =  3,215 

2. Mencari Nilai t-tabel 

Mencari t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n1 + n2 – 2 = 10 + 10 – 2  = 

18 

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,101 

3. Kesimpulan 

Karena t-hitung (3,215) > t-tabel (2,101), dengan demikian H0 ditolak, ada 

perbedaan pengaruh terhadap latihan cross back dan ghunters dimana 
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kelompok ghunters mendapat pengaruh lebih besar terhadap peningkatan 

keseimbangan dibanding dengan kelompok cross back . 
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Gambar – Nilai “t” Untuk Berbagai Derajat Kebebasan (DK) 
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Lampiran 3. Instrumen Penelitian 

Pertemuan 

A. Latihan Cross Back 

Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 1 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Jogging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti ( 40 Menit ) 

 Pretest / Tes Awal 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

- 

Ke 2 dan 3 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Cross Back ( 15 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 20 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

60 % 
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Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 4 dan 5 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Cross Back ( 18 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 25 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

65 % 

Ke 6 dan 7 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Cross Back ( 21 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 30 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

 

70 % 
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Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 8 dan 9 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Cross Back ( 24 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 35 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

75 % 

Ke 10 dan 11 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Cross Back ( 27 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 40 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

 

80 % 
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Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 12 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti  

 Post Test / Tes Akhir 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

- 
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B. Latihan Ghunters 

Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 1 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti ( 40 Menit ) 

 Pretest / Tes Awal 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

- 

Ke 2 dan 3 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Ghunters ( 15 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 20 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

60 % 
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Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 4 dan 5 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Ghunters ( 18 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 25 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

65 % 

Ke 6 dan 7 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Ghunters ( 21 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 30 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

 

70 % 
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Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 8 dan 9 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Ghunters ( 24 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 35 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

75 % 

Ke 10 dan 11 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti 

 Ghunters ( 27 Kali 2 Set ) 

 Istirahat 40 Detik 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

 

80 % 
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Pertemuan Isi Latihan Intensitas 

Ke 12 

A. Pendahuluan ( 20 Menit ) 

 Brifieng dan Doa 

 Pemanasan 

1. Joging 

2. Strecting Dinamis 

B. Inti  

 Post Test / Tes Akhir 

C. Penutup ( 20 Menit ) 

 Pendinginan 

 Brifieng 

 Doa 

- 
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Daftar Kehadiran Siswa Ekstrakurikuler Sepatu Roda SD Islam Al Azhar 19 

Sentra Primer 

NO NAMA 

  KEHADIRAN 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 K.B √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

2 M.R √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

3 M.RF √ √ √ √ √ √ √ √ X √ √ √ 

4 D.N √ √ √ √ √ X √ √ √ √ √ √ 

5 N.O √ √ X √ X √ √ √ X √ √ √ 

6 M.A √ √ √ √ √ X √ √ √ √ √ √ 

7 A.J √ X √ √ √ √ √ √ √ X √ √ 

8 N.F √ √ √ X √ √ √ √ √ √ √ √ 

9 E.K √ √ √ √ X √ X √ √ X √ √ 

10 R.S √ √ √ √ √ X √ √ X √ X √ 

11 F.F √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

12 D.H √ √ √ √ X √ √ √ √ √ √ √ 

13 D.R √ X √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

14 R.Z √ √ √ √ √ √ √ √ √ X √ √ 

15 A.A √ √ X √ √ √ X √ √ √ √ √ 

16 F.Y √ √ √ √ √ X √ X √ √ √ √ 

17 I.P √ √ X √ X √ √ √ √ X √ √ 

18 F.P √ X √ X √ √ √ X √ √ √ √ 

19 H.A √ √ √ √ √ √ X √ √ √ √ √ 

20 R.P √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

 

Keterangan :   √ = Hadir 

   X = Tidak Hadir 
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Form Penilaian Modified Bass Test of Dynamic Balance 

NO NAMA 
Poin 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 

1 contoh V V V X X V V X X V 30 

2             

3             

4             

5             

6             

7             

8             

9             

10             

11             

12             

13             

14             

15             

16             

17             

18             

19 
            

20             

Keteramgan :  V   = Sukses dan mendapatkan poin 5 

  X   = Gagal dan tidak mendapatkan poin 

Jumlah  = Hasil maksimal dari setiap poin 
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Lampiran 4. Foto – foto 

Dokumentasi Tes Awal 
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Dokumentasi Treatment Cross Back 
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Dokumentasi Treatment Ghunters 
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Dokumentasi Tes Akhir 
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