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Lampiran 1 

TRAINING UNIT 1 

Hari  : Senin 

Tanggal : 20 Oktober 2019 

Durasi  : 100 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Pemanasan Dinamis 

− Running ABC 

− Pemanasan dengan Teknik Dasar Tendangan  

• Water Break 

Waktu : 

25 menit 

Materi Inti 

   

 

 

Waktu : 

60 menit 

 

 

• Tes Awal Kecepatan 

tendangan lurus 

 

• Game ( Bermain futsal) 

 

• Tes Awal Kecepatan 

Tendangan lurus 

 

• Game (Bermain futsal) 

Penutup 
• Pendinginan 

• Arahan 

• Do’a 

 

Waktu : 

15 menit 
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TRAINING UNIT 2 

Hari  : Rabu 

Tanggal : 23 Oktober 2019 

Durasi  :  90 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Pembagian Kelompok 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

25 menit 

Materi Inti 

Kelompok Resistance Band Kelompok Bending 

Waktu: 

35 menit. 

 

• Atlet melakukan gerakan dibawah 

ini dengan menggunakan 

Resistance band:  

− Single Knee Up kanan 

− Single Knee Up Kiri 

− Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

• atlet melakukan setiap item 

gerakan 15 detik dan dilakukan 

5 repetisi setiap repetisi 

istirahat 15 detik dan  

dilakukan tidak berpindah 

tempat. 

• Setiap item gerak dilakukan 3 

set, Istirahat setiap setnya 3 

menit 

 

 

• atlet melakukan gerakan dibawah 

ini dengan menggunakan 

Bending:  

− Single Knee Up kanan 

− Single Knee Up Kiri 

− Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

 

• atlet melakukan setiap item 

gerakan 15 detik dan dilakukan 

5 repetisi setiap repetisi 

istirahat 15 detik dan  dilakukan 

tidak berpindah tempat. 

• Setiap item gerak dilakukan 3 

set, Istirahat setiap setnya 3 

menit 

 

 

Penutup 

 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 3 

Hari  : Kamis 

Tanggal : 24 Oktober 2019 

Durasi  :  100 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Pembagian Kelompok 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

25 menit 

Materi Inti 

Kelompok Resistance Band Kelompok Bending 

Waktu: 

45 menit. 

 

• Atlet melakukan gerakan dibawah 

ini dengan menggunakan 

Resistance band:  

− Single Knee Up kanan 

− Single Knee Up Kiri 

− Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

• atlet melakukan setiap item 

gerakan 15 detik dan dilakukan 

5 repetisi setiap repetisi 

istirahat 15 detik dan  

dilakukan tidak berpindah 

tempat. 

• Setiap item gerak dilakukan 3 

set, Istirahat setiap setnya 3 

menit 

 

 

• Atlet melakukan gerakan dibawah 

ini dengan menggunakan 

Bending:  

− Single Knee Up kanan 

− Single Knee Up Kiri 

− Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

 

• atlet melakukan setiap item 

gerakan 15 detik dan dilakukan 

5 repetisi setiap repetisi 

istirahat 15 detik dan  dilakukan 

tidak berpindah tempat. 

• Setiap item gerak dilakukan 3 

set, Istirahat setiap setnya 3 

menit 

 

 

Penutup 

 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 4 

Hari  : Sabtu 

Tanggal : 26 Oktober 2019 

Durasi  :  95 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Kelompok Resistance Band Kelompok Bending 

Waktu: 

45 menit. 

 

10 meter 

                    10 meter  

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan resistance band : 

− Single Knee Up kanan 

− Single knee Up kiri 

− Knee Up 

• Atlet melakukan gerakan dengan 

berpindah  tempat seperti 

gambar diatas. Setiap item 7 

repetisi, 3 set. 

 

10 meter 

                    10 meter  

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan bending : 

− Single Knee Up kanan 

− Single knee Up kiri 

− Knee Up 

• Atlet melakukan gerakan dengan 

berpindah  tempat seperti 

gambar diatas. Setiap item 7 

repetisi, 3 set. 

 

 

Penutup 

• Push up 25, Sit Up 25, Back Up 25 

• Pendinginan 

• Evaluasi 

• Do’a 

 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 5 

Hari  :Senin 

Tanggal : 28 Oktober 2019 

Durasi  :  90 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Kelompok Resistance Band Kelompok Bending 

Waktu: 

45 menit. 

 

10 meter 

                    10 meter  

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan resistance band : 

− Single Knee Up kanan 

− Single knee Up kiri 

− Knee Up 

• Atlet melakukan gerakan dengan 

berpindah  tempat seperti 

gambar diatas. Setiap item 7 

repetisi, 3 set. 

 

10 meter 

                    10 meter  

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan bending : 

− Single Knee Up kanan 

− Single knee Up kiri 

− Knee Up 

• Atlet melakukan gerakan dengan 

berpindah  tempat seperti 

gambar diatas. Setiap item 7 

repetisi, 3 set. 

 

 

Penutup 

• Push up 25, Sit Up 25, Back Up 25 

• Pendinginan 

• Evaluasi 

• Do’a 

 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 6 

Hari  : Rabu 

Tanggal : 30 Oktober 2019 

Durasi  :  90 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Kelompok Resistance Band Kelompok Bending 

Waktu: 

40 menit. 

 

 

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan resistance band 

melewati ledder : 

− Single Knee Up 

kanan dan diayun 

− Single knee Up kiri 

dan diayanun 

− Knee Up dan diayun 

• Dengan gerakan Knee Up lalu 

mengayunkan kaki ke depan 

• Atlet melakukan setiap 

itemnya 7 repetisi, 3  Set 

 

 

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan bending 

melewati ledder : 

− Single Knee Up 

kanan dan diayun 

− Single knee Up kiri 

dan diayanun 

− Knee Up dan diayun 

• Dengan gerakan Knee Up lalu 

mengayunkan kaki ke depan 

• Atlet melakukan setiap 

itemnya 7 repetisi, 3  Set 

Penutup 

• Plank , Side Plank1 menit X 3 set 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 7 

Hari  : Kamis 

Tanggal : 31 Oktober 2019 

Durasi  :  100 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Kelompok Resistance Band Kelompok Bending 

Waktu: 

50 menit. 

 

 

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan resistance band 

melewati ledder : 

− Single Knee Up 

kanan dan diayun 

− Single knee Up kiri 

dan diayanun 

− Knee Up dan diayun 

• Dengan gerakan Knee Up lalu 

mengayunkan kaki ke depan 

• Atlet melakukan setiap 

itemnya 10 repetisi, 3  Set 

 

 

• Atlet melakukan gerakan 

dibawah ini dengan 

menggunakan bending 

melewati ledder : 

− Single Knee Up 

kanan dan diayun 

− Single knee Up kiri 

dan diayanun 

− Knee Up dan diayun 

• Dengan gerakan Knee Up lalu 

mengayunkan kaki ke depan 

• Atlet melakukan setiap 

itemnya 10 repetisi, 3  Set 

Penutup 

• Plank , Side Plank1 menit X 3 set 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 8 

Hari  : Sabtu 

Tanggal : 02 November 2019 

Durasi  :  120 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit  

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance Band Bending 

Waktu: 

70 menit. 

 

• Setiap atlet melakukan gerakan - 

gerakan yang sudah ditentukan 

yaitu gerakan dengan Resistance 

band:  

− Knee Up 

− Single Knee Up 

− Side Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

• Atlet melakukan gerakan mulai dari 

garis start dengan mengikuti arah 

yang telah ditentukan seperti pada 

gambar diatas sampai finish 

• Setaip atlet melakuan masing-

masing gerakan 7 rep x 5 set setiap 

set istirahat 3 menit 

 

• Setiap atlet melakukan gerakan - 

gerakan yang sudah ditentukan 

yaitu gerakan dengan bending:  

− Knee Up 

− Single Knee Up 

− Side Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

• Atlet melakukan gerakan mulai 

dari garis start dengan melalui 

setiap hurdle dengan mengikuti 

arah yang telah ditentukan sampai 

finish 

• Setiap atlet melakukan masing-

masing gerakan 7 rep x 5 set setiap 

setnya rest 3 menit 

 

 

 

Penutup 

• Plank 12 tipe X 1 set 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 9 

Hari  : Senin 

Tanggal : 04 November 2019 

Durasi  :  130 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit  

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running Abc 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance Band Bending 

Waktu: 

80 menit. 

 

• Setiap atlet melakukan gerakan - 

gerakan yang sudah ditentukan 

yaitu gerakan dengan Resistance 

band:  

− Knee Up 

− Single Knee Up 

− Side Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

• Atlet melakukan gerakan mulai 

dari garis start dengan mengikuti 

arah yang telah ditentukan seperti 

pada gambar diatas sampai finish 

• Setaip atlet melakuan masing-

masing gerakan 7 rep x 5 set setiap 

set istirahat 3 menit 

 

• Setiap atlet melakukan gerakan - 

gerakan yang sudah ditentukan 

yaitu gerakan dengan bending:  

− Knee Up 

− Single Knee Up 

− Side Knee Up 

− Butt Kick (Hell Flick) 

• Atlet melakukan gerakan mulai 

dari garis start dengan melalui 

setiap hurdle dengan mengikuti 

arah yang telah ditentukan sampai 

finish 

• Setiap atlet melakukan masing-

masing gerakan 7 rep x 5 set setiap 

setnya rest 3 menit 

 

 

 

Penutup 

 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 10 

Hari  : Rabu 

Tanggal : 06 November 2019 

Durasi  :  120 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Pemanasan : 

− Jogging 7 Menit  

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance band Bending 

Waktu: 

62 menit. 

 

• Atlet melakukan gerakan In In 

Out Out dengan resistance band 

lalu melakukan tendangan lurus 

kanan dan kiri kearah target 

setiap melakukan gerakan, 

seperti gambar diatas . 

 

• Setiap igerakan dilakukan dengan 

kaki kanan 9 rep dengan X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit. 

• Lalu disusul dengan gerakan 

yang sama dengan tendangan 

lurus kiri yang memiliki repetisi 

dan set yang sama dengan 

tendangan lurus kanan 

 

• Atlet melakukan gerakan In In 

Out Out dengan bending lalu 

melakukan tendangan lurus kanan 

dan kiri kearah target setiap 

melakukan gerakan, seperti 

gambar diatas . 

 

• Setiap gerakan dilakukan dengan 

kaki kanan 9 rep X 5 set, Istirahat 

setiap setnya 2 menit. 

Lalu disusul dengan gerakan yang 

sama dengan tendangan lurus kiri 

yang memiliki repetisi dan set 

yang sama dengan tendangan 

lurus kanan 

Penutup 

• Sit Up  30 Rep, Back Up 30 Rep, Push Up 30 rep. 

• Pendinginan  

• Evaluasi 

• Doa 

 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 11 

Hari  : Kamis 

Tanggal : 07 November 2019 

Durasi  :  120 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Pemanasan : 

− Jogging 7 Menit  

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance band Bending 

Waktu: 

70 menit. 

 

• Atlet melakukan gerakan In In 

Out Out dengan resistance band 

lalu melakukan tendangan lurus 

kanan dan kiri kearah target 

setiap melakukan gerakan, 

seperti gambar diatas . 

 

• Setiap gerakan dilakukan dengan 

kaki kanan 10 rep dengan X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit. 

• Lalu disusul dengan gerakan 

yang sama dengan tendangan 

lurus kiri yang memiliki repetisi 

dan set yang sama dengan 

tendangan lurus kanan 

 

• Atlet melakukan gerakan In In 

Out Out dengan bending lalu 

melakukan tendangan lurus kanan 

dan kiri kearah target setiap 

melakukan gerakan, seperti 

gambar diatas . 

 

• Setiap gerakan dilakukan dengan 

kaki kanan 10 rep X 5 set, Istirahat 

setiap setnya 2 menit. 

Lalu disusul dengan gerakan yang 

sama dengan tendangan lurus kiri 

yang memiliki repetisi dan set 

yang sama dengan tendangan 

lurus kanan 

Penutup 

• Sit Up  30 Rep, Back Up 30 Rep, Push Up 30 rep. 

• Pendinginan  

• Evaluasi 

• Doa 

 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 12 

Hari  : Sabtu 

Tanggal : 09 November 2019 

Durasi :  140 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit  

− Game lari mendarat 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance band  Bending 

Waktu: 

90 menit. 

 

• Atlet melakukan gerakan angkling 

dengan cepat menggunakan Resistance 

band lalu melakukan tendangan lurus 

kanan dan kiri kearah target setiap 

melakukan gerakan, seperti gambar 

diatas . 

• Setiap gerakan dilakukan dengan kaki 

kanan 9 rep dengan X 5 set, Istirahat 

setiap setnya 2 menit. 

• Lalu disusul dengan gerakan yang sama 

dengan tendangan lurus kiri yang 

memiliki repetisi dan set yang sama 

dengan tendangan lurus kanan 

•  Setiap gerakan dilakukan 9 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit 

 

• Atlet melakukan gerakan angkling 

dengan cepat menggunakan bending 

lalu melakukan tendangan lurus kanan 

dan kiri kearah target setiap melakukan 

gerakan, seperti gambar diatas . 

• Setiap gerakan dilakukan dengan kaki 

kanan 9 rep dengan X 5 set, Istirahat 

setiap setnya 2 menit. 

• Lalu disusul dengan gerakan yang sama 

dengan tendangan lurus kiri yang 

memiliki repetisi dan set yang sama 

dengan tendangan lurus kanan 

 Setiap gerakan dilakukan 9 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit 

Penutup 

• Plank 1 menit x 5 repetisi 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 13 

Hari  : Senin 

Tanggal : 11 November  2019 

Durasi  :  115 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit  

− Games bermain   

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance band  Bending 

Waktu: 

95menit. 

 

• Atlet melakukan gerakan angkling 

dengan cepat menggunakan Resistance 

band lalu melakukan tendangan lurus 

kanan dan kiri kearah target setiap 

melakukan gerakan, seperti gambar 

diatas . 

• Setiap gerakan dilakukan dengan kaki 

kanan 10 rep dengan X 5 set, Istirahat 

setiap setnya 2 menit. 

• Lalu disusul dengan gerakan yang sama 

dengan tendangan lurus kiri yang 

memiliki repetisi dan set yang sama 

dengan tendangan lurus kanan 

•  Setiap gerakan dilakukan 10 rep X 5 

set, Istirahat setiap setnya 2 menit 

 

• Atlet melakukan gerakan angkling 

dengan cepat menggunakan bending 

lalu melakukan tendangan lurus kanan 

dan kiri kearah target setiap melakukan 

gerakan, seperti gambar diatas . 

• Setiap gerakan dilakukan dengan kaki 

kanan 10 rep dengan X 5 set, Istirahat 

setiap setnya 2 menit. 

• Lalu disusul dengan gerakan yang sama 

dengan tendangan lurus kiri yang 

memiliki repetisi dan set yang sama 

dengan tendangan lurus kanan 

 Setiap gerakan dilakukan 10 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit 

Penutup 

• Plank 1 menit x 5 repetisi 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

30 menit 
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TRAINING UNIT 14 

Hari  : Rabu 

Tanggal : 13 November 2019 

Durasi  :  110 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Permainan lempar lawan 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

• Water Break 

Waktu : 

20 menit 

Materi Inti 

Resistance band Bending 

Waktu: 

75 menit. 

 

 

 

 

• Atlet melakukan gerakan melompati 

Hurdle dengan resistance band lalu 

melakukan tendangan lurus kanan dan 

kiri kearah target setiap melakukan 

gerakan, seperti gambar diatas . 

 

• Setiap gerakan dilakukan 10 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit. 

 

 

 

 

• Atlet melakukan gerakan melompati 

Hurdle dengan bending lalu melakukan 

tendangan lurus kanan dan kiri kearah 

target setiap melakukan gerakan, seperti 

gambar diatas . 

 

Setiap gerakan dilakukan 10 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit. 

Penutup 

• Push up, Sit up, Back up 30 repetisi 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

 

Waktu : 

20 menit 
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TRAINING UNIT 15 

Hari  : Kamis 

Tanggal : 14 November 2019 

Durasi :  110 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Permainan lempar lawan 

− Dinamis strech. 

• Water Break 

Waktu : 

15 menit 

Materi Inti 

Resistance band Bending 

Waktu: 

60 menit. 

 

 

 

 

• Atlet melakukan gerakan melompati 

Hurdle dengan resistance band lalu 

melakukan tendangan lurus kanan dan 

kiri kearah target setiap melakukan 

gerakan, seperti gambar diatas . 

 

• Setiap gerakan dilakukan 7 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit. 

 

 

 

 

• Atlet melakukan gerakan melompati 

Hurdle dengan bending lalu melakukan 

tendangan lurus kanan dan kiri kearah 

target setiap melakukan gerakan, seperti 

gambar diatas . 

 

Setiap gerakan dilakukan 7 rep X 5 set, 

Istirahat setiap setnya 2 menit. 

Penutup 

• Push up, Sit up, Back up 30 repetisi 

• Pendinginan Statis 

• Evaluasi 

• Do’a 

 

Waktu : 

20 menit 
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TRAINING UNIT 16 

Hari  : Sabtu 

Tanggal : 16 November 2019 

Durasi  : 100 Menit 

Session  Program Latihan Catatan 

Pembuka  

• Do’a 

• Warm Up : 

− Jogging 7 Menit 

− Dinamis strech dikombinasi dengan Running ABC 

− Warm Up Teknik Dasar Tendangan  

• Water Break 

Waktu : 

25 menit 

Materi Inti 

Permainan Cone Drill  

 

 

Waktu : 

60 menit 

 

• Tes Akhir Kecepatan 

tendangan lurus. 

 

• Game Futsal 

 

• Tes Akhir kecepatan 

tendangan lurus. 

 

• Game Futsal 

Penutup 
• PNF 

• Evaluasi 

• Do’a 

Waktu : 

15 menit 
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Lampiran 2 

Penelitian Tes Awal Kecepatan Tendangan Lurus  Pada Latihan 

Resistance Band dan Bending 

No Resistance Band bending 

1 21 21 

2 20 20 

3 20 20 

4 20 19 

5 19 18 

6 18 18 

7 18 17 

8 17 17 

9 16 15 

10 14 14 

11 13 13 

Σ 196 192 
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No Resistance Band bending 

1 23 25 

2 25 24 

3 24 24 

4 25 23 

5 21 24 

6 23 22 

7 23 20 

8 21 21 

9 20 19 

10 20 19 

11 17 17 

Σ 242 238 

 

 

 

 

Penelitian Tes Akhir Kecepatan Tendangan Lurus  Pada Latihan 

Resistance Band dan Bending 
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Tes Awal Kecepatan Tendangan Lurus Pada Latihan Resistance Band  dan 

Bending 

No 

Latihan 

Resistance Band 
X₁² 

Latihan 

Bending 
Y₁² x₁.y₁ 

X1 Y1 

1 21 441 21 441 441 

2 20 400 20 400 400 

3 20 400 20 400 400 

4 20 400 19 361 380 

5 19 361 18 324 342 

6 18 324 18 324 324 

7 18 324 17 289 306 

8 17 289 17 289 289 

9 16 256 15 225 240 

10 14 196 14 196 196 

11 13 169 13 169 169 

Σ 196 3560 192 3418 3487 

M 17,81 323,63 17,45 310,72 317 
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Perhitungan Tes Awal Kecepatan Tendangan Pada Latihan  Resistance Band 

Dan Bending  

Hipotesis 

H0 = μ1 < μ2 

H1= μ1 > μ2 

 

1. Mencari Nilai Rata-Rata 

  𝑀𝑋1 =  
∑X1

𝑛
 

            =
196

11
 

            = 17, 81 

     𝑀𝑌1 =
∑𝑌1

𝑛
 

         =  
192

11
  

                         = 17,45 

 

2. Mencari Simpangan Baku 

𝑆𝑋1 = √
𝑛 ∑𝑋1

2 − (∑𝑋1)2

𝑛 (𝑛 − 1)
 

       = √
11 (3560) − (196)2

11 (11 − 1)
 

    = √
39160 − 38416

110
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   = √
744

110
 

   = √6, 76 

   = 2, 6 

𝑆𝑌1 = √
𝑛 ∑𝑌1

2 − (∑𝑌1)2

𝑛 (𝑛 − 1)
 

 = √
11 (3418) − (192)2

11 (11 − 1)
 

        = √
37598 − 368664

110
 

        = √
734   

110
 

= √6, 67 

= 2, 58 

3. Mencari Standar Kesalahan  

𝑆𝐸𝑀𝑋2 =
𝑆𝑋2

√𝑛 − 1
 

               =
2, 6

√11 − 1
 

               =
2, 6

√10
 

     =
2,6 
3,16

 

       = 0,63 
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       𝑆𝐸𝑀𝑌2 =
𝑆𝑌2

√𝑛 − 1
 

                     =
2, 58

√11 − 1
 

                     =
2, 58

√10
 

                        =
2, 58
3,16

 

       = 0,81 

4. Mencari Standar Kesalahan Mean  

     𝑆𝐸𝑀𝑋2𝑀𝑌2 = √(𝑆𝐸𝑀𝑋2)2 + (𝑆𝐸𝑀𝑌2)2 

                               = √(0,63)2 + (0,81)2 

= √0,39 + 0,36 

= 0,98 

5. Mencar Nilai T-Hitung 

𝑡0 = |
𝑀𝑋2 − 𝑀𝑌2

𝑆𝐸𝑀𝑋2𝑀𝑌2
| 

= |
17,81 − 17,45

0,98
| 

      =
0,36
0,98

 

            = 0,36 

 

6. Mencari Nilai T-Tabel 

    Nilai ttabel dengan derajat kebebasan (dk) n1+n2 – 2 = 11+11 – 2 = 20 

    Pada taraf kepercayaan (ɑ) = 0,05 adalah 1,724 
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7. Kriteria Pengujian 

Jika thitung > ttabel maka H0 ditolak 

Jika thitung < ttabel maka H0 diterima 

 

8. Kesimpulan 

Karena thitung (0,36) < ttabel (1,724) maka H0 diterima. 

Sehingga dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan hasil  tes akhir yang 

signifikan pada kedua kelompok tersebut 
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Tes Awal Dan Tes Akhir Metode Latihan Resistance Band 

 

 

  

No Tes Awal Tes Akhir 
Selisih 

D² 

D 

1 21 23 2 4 

2 20 25 5 25 

3 20 24 4 16 

4 20 25 5 25 

5 19 21 2 4 

6 18 23 5 25 

7 18 23 5 25 

8 17 21 4 16 

9 16 20 4 16 

10 14 20 6 36 

11 13 17 4 16 

Σ 196 242 46 208 

M 17,81 22 4,18 18,90 
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Perhitungan Tes Awal Dan Tes Akhir Kecepatan Tendangan Lurus Pada 

Latihan Resistance band 

Hipotesis 

H0 = μ1 < μ2 

H1= μ1 > μ2 

1. Mencari Nilai Rata-Rata  

𝑀
𝐷= 

∑ 𝐷
11

 

     =
46

11
 

 = 4,18  

2. Mencari Simpangan Baku  

     𝑆𝐷 = √
𝑛 ∑𝐷2 − (∑𝐷)2

𝑛 (𝑛 − 1)
 

           = √
11 (208) − 462

11 (11 − 1)
 

           = √
2288 − 2116

110
 

           = 1, 24 

3. Mencari standar kesalahan mean 

     𝑆𝐸𝑀𝐷 =
𝑆𝐷

√𝑛 − 1
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                =
1,24

√11 − 1
 

                = 0,39 

4. Mencari T-Hitung 

     𝑡0 = |
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷
| 

=|
4,18

0,39
| 

= 10,71 

5. Mencari T-tabel  

   Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 11 – 1 = 10 

   Pada taraf kepercayaan α = 0,05 T-tabel 0,05 ; 10 = 1,812 

6. Kriteria Pengujian 

    Jika thitung > ttabel maka H0 ditolak  

    Jika thitung < ttabel maka H0 diterima 

 

7. Keputusan  

Karena T-hitung (10,71) > t-tabel (1,812) maka H0 ditolak. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa latihan Resistance band dapat meningatkan kecepatan 

tendangan lurus. 
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Data tes awal dan tes akhir latihan Bending 

No Tes Awal Tes Akhir 
Selisih 

D² 

D 

1 21 25 4 16 

2 20 24 4 16 

3 20 24 4 16 

4 19 23 4 16 

5 18 24 6 36 

6 18 22 4 16 

7 17 20 3 9 

8 17 21 4 16 

9 15 19 4 16 

10 14 19 5 25 

11 13 17 4 16 

Σ 192 238 46 198 

M 17,45 21,63 4,18 18 
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Perhitungan Tes Awal Dan Tes Akhir Latihan bending 

Hipotesis 

H0 = μ1 < μ2 

H1= μ1 > μ2 

1. Mencari Nilai Rata-Rata 

𝑀𝐷 =
∑𝐷

n
 

    =
46

11
 

   = 4,18 

2. Mencari Simpang Baku 

𝑆𝐷 = √
𝑛 ∑𝐷2 − (∑𝐷)2

𝑛 (𝑛 − 1)
 

    = √
11 (198) − (46)2

11 (11 − 1)
 

   = √
2178−2116

110
 

    = 0,74 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
𝑆𝐷

√𝑛 − 1
 

=
0,74

√11 − 1
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= 0,23 

4. Mencari Nilai T-Hitung 

𝑡0 = |
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷
| 

     = |
4,18

0,23
| 

      = 18,17 

5. Mencari Nilai T-Tabel  

Nilai ttabel dengan derajat kebebasan (dk) n2 – 1 = 11 – 1 = 10 

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 T-tabel 0,05 ; 10 = 1,812 

6. Kriteria Pengujian 

Jika thitung > ttabel maka H0 ditolak 

Jika thitung < ttabel maka H0 diterima 

Kesimpulan 

Karena thitung (18,17) > ttabel (1,812) maka H0 ditolak. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan Bending dapat meningkatkan 

kecepatan tendangan lurus. 
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Tes Akhir Kecepatan Tendangan Lurus Latihan Resistance band Dan 

Bending 

 

No 

Latihan  

X₂² 

Latihan 

Y₂² x₂.y₂ 
Resistance Band Bending 

(x₂)   (Y₂) 

1 23 529 25 625 575 

2 25 625 24 576 600 

3 24 576 24 576 576 

4 25 625 23 529 575 

5 21 441 24 576 504 

6 23 529 22 484 506 

7 23 529 20 400 460 

8 21 441 21 441 441 

9 20 400 19 361 380 

10 20 400 19 361 380 

11 17 289 17 289 289 

Σ 242 5384 238 5218 5286 

M 22 489,45 21,63 474,36 480,54 

 

 

 



87 
 

 
 

Perhitungan Tes Akhir Kecepatan Tendangan Lurus Pada Latihan 

Resistance band  dan Bending 

Hipotesis 

H0 = μ1 < μ2 

H1= μ1 > μ2 

1. Mencari Nilai Rata-Rata 

       𝑀𝑋2 =
∑𝑋2

n
 

          =
242

11
 

          = 22 

          𝑀𝑌2 =
∑𝑌2

n
 

       =
238

11
 

       = 21,6 

 

2. Mencari Simpang Baku 

𝑆𝑋2 = √
𝑛 ∑𝑋2

2 − (∑𝑋2)2

𝑛 (𝑛 − 1)
 

      = √
11 (5384) − (242)2

11 (11 − 1)
 

    = √
59224 − 58564

110
 

   = 2,4 



88 
 

 
 

𝑆𝑌2 = √
𝑛 ∑𝑌2

2 − (∑𝑌2)2

𝑛 (𝑛 − 1)
 

= √
11 (5218) − (238)2

11 (11 − 1)
 

= √
57398 − 56644

110
 

= 2,61 

 

 

3. Mencari Standar Kesalahan 

𝑆𝐸𝑀𝑋2 =
𝑆𝑋2

√𝑛 − 1
 

      =
2,4

√11 − 1
 

       = 0,75 

    𝑆𝐸𝑀𝑌2 =
𝑆𝑌2

√𝑛 − 1
 

  =
2,61

√11−1
 

   = 0,82 

4. Mencari Standar Kesalahan Mean 

         𝑆𝐸𝑀𝑋2𝑀𝑌2 = √(𝑆𝐸𝑀𝑋2)2 + (𝑆𝐸𝑀𝑌2)2  

 = √(0,75)2 + (0,82)2  

= √0,56 + 0,67 

 = 1,10 
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5. Mencari Nilai T-Hitung 

𝑡0 = |
𝑀𝑋2 − 𝑀𝑌2

𝑆𝐸𝑀𝑋2𝑀𝑌2
| 

      = |
22−21,63

1,10
| 

       = 0,27 

 

6. Mencari Nilai T-Tabel  

Nilai ttabel dengan derajat kebebasan (dk) n1+n2 – 2 = 11+11 – 2 = 20 

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 1,724 

7. Kriteria Pengujian 

Jika thitung > ttabel maka H0 ditolak 

Jika thitung < ttabel maka H0 diterima 

8. Kesimpulan 

Karena thitung (0,27) < ttabel (1,724) maka H0 diterima. 

Sehingga dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan hasil  tes akhir yang 

signifikan pada kedua kelompok tersebut. 
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Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal Resistance 

band 

Nilai maksimum  : 21 

Nilai minimum  : 13 

Banyaknya data (n) : 11 

Rentang ( r)   : 22 – 13 = 7 

Banyaknya kelas (k) :  

k : 1 + (3,3) log n 

: 1 + (3,3) log 11 

: 1 + (3,3) 1 

: 1 + 3,3 

: 4,3 

  Panjang Kelas (i)  : 

i : 
𝑟

𝑘
  

: 
8

4,3
 

: 1,86 
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Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir Resistance 

band 

Nilai maksimum  : 25 

Nilai minimum  : 17 

Banyaknya data (n)  : 11 

Rentang ( r)    : 25 – 17 = 8 

Banyaknya kelas (k) :  

k : 1 + (3,3) log n 

: 1 + (3,3) log 11 

: 1 + (3,3) 1 

: 1 + 3,3 

: 4,3 

Panjang Kelas (i)  : 

i : 
𝑟

𝑘
  

: 
8

4,3
 

: 1,8 
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Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Awal Bending 

Nilai maksimum  : 21  

Nilai minimum  : 13 

Banyaknya data (n)  : 11 

Rentang ( r)    : 21 – 13 = 8 

Banyaknya kelas (k) :  

k : 1 + (3,3) log n 

: 1 + (3,3) log 11 

: 1 + (3,3) 1 

: 1 + 3,3 

: 4,3 

Panjang Kelas (i)  : 

i : 
𝑟

𝑘
  

: 
8

4,3
 

: 1,86 

 

 

 

 

 

 

 



93 
 

 
 

Data Perhitungan Distribusi Frekuensi Relatif Data Tes Akhir Bending 

Nilai maksimum  : 25 

Nilai minimum  : 17 

Banyaknya data (n)  : 11 

Rentang ( r)    : 25 – 17= 8 

Banyaknya kelas (k) :  

k : 1 + (3,3) log n 

: 1 + (3,3) log 11 

: 1 + (3,3) 1 

: 1 + 3,3 

: 4,3 

Panjang Kelas (i)  : 

i : 
𝑟

𝑘
  

: 
8

4,3
 

: 1,86 
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