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Lampiran 1 
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Lampiran 2 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 

PROGRAM LATIHAN 

 

Nama Sekolah : SMP N 1 MRANGGEN 

Materi Latihan : Overhead Triceps Dumbbell  

Kelas : Ekstra Kurikuler Putra 

 

 

 

A. Tujuan Latihan 

Untuk meningkatkan keterampilan servis atas bola voli 

B. Materi Pokok 

 Overhead Triceps Dumbbell untuk melatih kekuatan otot lengan 

C. Skenario Latihan 

 

Minggu Hari / Tanggal  

I 

Selasa, 2 Januari 2018 
Tes Awal 

Servis Atas 

Sebanyak 6 kali 

 Set  

Beban Keterangan 

1 2 3 4 

Rabu, 3 Januari 2018  9 9 9 9 

2 Kg 
Overhead Triceps 

Dumbbell 
Kamis, 4 Januari 2018 9 9 9 9 

Sabtu, 6 Januari 2018 9 9 9 9 

Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

II 

Rabu, 10 Januari 2018 10 10 10 10 

2 Kg 
Overhead Triceps 

Dumbbell 
Kamis, 11 Januari 2018 10 10 10 10 

Sabtu, 13 Januari 2018 10 10 10 10 

Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

III 

Rabu, 17 Januari 2018 12 12 12 12 

2 Kg 
Overhead Triceps 

Dumbbell Kamis, 18 Januari 2018 12 12 12 12 
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Sabtu, 20 Januari 2018 12 12 12 12 

 

Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

IV 

Rabu, 24 Januari 2018 14 14 14 14 

2 Kg 
Overhead Triceps 

Dumbbell 
Kamis, 25 Januari 2018 14 14 14 14 

Sabtu, 27 Januari 2018  14 14 14 14 

                                   Istirahat 2 menitt setiap 1 setnya 

 Rabu, 31 Januari 2018 
Tes Akhir 

Servis Atas 

Sebanyak 6 kali 

 

 

         

 

         Peneliti 

 

 

         Abdul latif ulinuha 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Nama Sekolah : SMP N 1 MRANGGEN 

Materi Latihan : Push up 

Kelas : Ekstra Kurikuler Putra 

 

 

A. Tujuan Latihan 

 Untuk meningkatkan keterampilan servis atas bola voli 

B. Materi Pokok 

 Push up untuk melatih kekuatan otot lengan 

C. Skenario Latihan 

Minggu Hari / Tanggal 

 

 

I 

Selasa, 2 Januari 2018 Tes Awal 
Servis Atas 

Sebanyak 6 Kali 

 Set 

Keterangan  

 1 2 3 4 

Rabu, 3 Januari 2018 9 9 9 9 

Push Up Kamis, 4 Januari 2018 9 9 9 9 

Sabtu, 6 Januari 2018 9 9 9 9 

Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

II 

Rabu, 10 Januari 2018 10 10 10 10 

Push Up Kamis, 11 Januari 2018 10 10 10 10 

Sabtu, 13 Januari 2018 10 10 10 10 

Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

III 

Rabu, 17 Januari 2018 12 12 12 12 

Push Up 

Kamis, 18 Januari 2018 12 12 12 12 
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Sabtu, 20 Januari 2018 12 12 12 12 

 

Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

 

IV 

Rabu, 24 Januari 2018 14 14 14 14 

Push Up Kamis, 25 Januari 2018 14 14 14 14 

Sabtu, 27 Januari 2018 14 14 14 14 

                                     Istirahat 2 menit setiap 1 setnya 

 Rabu, 31 Januari 2018 Tes Akhir 
Servis Atas 

Sebanyak 6 kali 

 

 

 

         

 

        Peneliti 

 

 

         Abdul latif ulinuha 
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Lampiran 5 

NO NAMA 1 2 3 4 5 6 
TES AWAL 

N R 

1 Angga Prasetyo 3 4 0 3 5 3 18   

2 Afifurrohman 0 3 4 4 3 3 17   

3 Dava Andanino 3 3 3 3 4 4 20   

4 Dicky Thio Arifian 4 4 2 3 4 3 20   

5 Nanda Ahmad  5 0 3 3 4 4 19   

6 Taufiq Hidayat 4 2 2 3 4 0 15   

7 Danang Yunan Y 2 3 3 4 3 4 19   

8 Muhammad Aldova 4 3 2 3 3 0 15   

9 Raditya Bagus 3 4 4 3 2 3 19   

10 Sabilal Ari Soeniko 5 4 3 3 4 5 24   

11 Fariz Dwi Dagdo 4 4 4 4 5 0 21   

12 Ari Widodo 4 4 4 4 4 3 23   

13 Ridho Ardiansyah 3 2 3 4 4 3 19   

14 Muhammad Rizky 5 5 4 0 3 2 19   

15 Muhammad Naseh 3 3 3 2 3 4 18   

16 Muhammad Tegar 3 4 0 2 4 3 16   

17 Samsul Arifin 2 4 4 5 4 4 23   

18 Muhammad Nur 3 2 0 4 5 2 16   

19 Yusuf Budi P 3 3 4 5 3 4 22   

20 Yuda Divantara 2 4 5 2 3 5 21   
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Lampiran 6 

HASIL TES AWAL DIURUTKAN DARI PRESTASI YANG TERBAIK 

 KE YANG TERENDAH UNTUK DIMATCHKAN 

        Nomor 
NAMA PRESTASI 

RUMUS 

MATCH 

DIMATC

HKAN 

PASANGAN 

NO.TES 

PASANGAN 

PRESTASI Urut Tes 

1 10 Sabilal Ari Soeniko 24 a 
a - b 

10 dengan 

12 
24 -23 

2 12 Ari Widodo 23 B 

3 17 Samsul Arifin 23 B 
a - b 

17 dengan 

19 
23-22 

4 19 Yusuf Budi P 22 a 

5 11 Fariz Dwi Dagdo 21 a 
a - b 

11 dengan 

20 
21-21 

6 20 Yuda Divantara 21 B 

7 3 Dava Andanino 20 B 
a - b 3 dengan 4 20-20 

8 4 Dicky Thio Arifian 20 a 

9 5 Nanda Ahmad  19 a 
a - b 5 dengan 7 19-19 

10 7 Danang Yunan Y 19 B 

11 9 Raditya Bagus 19 B 
a - b 

9 dengan 

13 
19-19 

12 13 Ridho Ardiansyah 19 a 

13 14 Muhammad Rizky 19 a 
a - b 

14 dengan 

1 
19-18 

14 1 Angga Prasetyo 18 B 

15 15 Muhammad Naseh 18 B 
a - b 

2 dengan 

15 
16-18 

16 2 Afifurrohman 17 a 

17 16 Muhammad Tegar 16 a 
a - b 

16 dengan 

18 
16-16 

18 18 Muhammad Nur 16 B 

19 6 Taufiq Hidayat 15 B 
a - b 6 dengan 8 14-15 

20 8 Muhammad Aldova 15 a 
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Lampiran 7 

DAFTAR PEMBAGIAN KELOMPOK EKSPERIMEN DAN KELOMPOK KONTROL 

KELOMPOK EKSPERIMEN KELOMPOK KONTROL 

NOMER 
PRESTASI 

NOMER 
PRESTASI 

URUT TES URUT TES 

1 10 24 1 12 23 

2 19 22 2 17 23 

3 11 21 3 20 21 

4 4 20 4 3 20 

5 5 19 5 7 19 

6 13 19 6 9 19 

7 14 19 7 1 18 

8 2 17 8 15 18 

9 16 16 9 18 16 

10 8 15 10 6 15 

            

N 15 192 N 15 192 

12.8 12.80  
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Lampiran 8 

HASIL TES AKHIR DARI  KELOMPOK EKSPERIMEN DAN KONTROL  

EKSTRA KURIKULER  SMPN1 MRANGGEN 

        
KELOMPOK EKSPERIMEN KELOMPOK KONTROL 

NOMER 
PRESTASI 

NOMER 
PRESTASI 

URUT TES URUT TES 

1 10 27   1 12 24   

2 19 25   2 17 21   

3 11 26   3 20 22   

4 4 27   4 3 23   

5 5 24   5 7 21   

6 13 23   6 9 20   

7 14 26   7 1 19   

8 2 26   8 15 20   

9 16 22   9 18 19   

10 8 25   10 6 18   
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Lampiran 9 

uji normalitas pre-test     

k. esperimen 

1 10 24 

2 19 22 

3 11 21 

4 4 20 

5 5 19 

6 13 19 

7 14 19 

8 2 17 

9 16 16 

10 8 15 

      

 
 

 Terbesar 24 

 Terkecil 15 

 Rentang 9 

 N sampel 10 

 Banyakkelas 4.3 

 panjang kelas 2.093 

 Mean 19.4 

 std dev 2.6 

  

TABEL A 

  data Xi Fi Fi.Xi Xi2 Fi.Xi2 

  13-15 14 1 14 196 196 

  16-18 17 2 34 289 578 

  19-21 20 5 100 400 2000 

  22-24 23 2 46 529 1058 

      10 194   3832 
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TABEL B 

data 
Oi BK Z 

luas kelas 
Intrval Ei     

13-15 1 12.5 dan 15.5 -1.11 dan -1.5 -0.0667 -0.667 1.667 -4.166250 

16-18 2 15.5 dan 18.5 -1.5 dan -0.34 0.3001 3.001 -1.001 0.333889 

19-21 5 18.5 dan 21.5 -0.34 dan 0.80 0.4212 4.212 0.788 0.147422 

22-24 2 21.5 dan 24.5 0.80 dan 1.96 -0.1869 -1.869 3.869 -8.009181 

  10           -11.6941 

        X2 tabel= X2 (1-0.05)(1.3) 3.84 
   nilai hitung (X2) -11.6 
   

        Berdasarkan perhitungan pada tabel di peroleh nilai X² hitung = −11.6 dan X² tabel 

= 3.84. Karena nilai X² hitung ≤ X² tabel maka Ho diterima. 

k. control 

1 12 23 

2 17 23 

3 20 21 

4 3 20 

5 7 19 

6 9 19 

7 1 18 

8 15 18 

9 18 16 

10 6 15 

      

   Terbesar 23 

 Terkecil 15 

 Rentang 8 

 N sampel 10 

 Banyakkelas 4.3 

 panjang kelas 1.86 

 Mean 19.1 
 

std dev 
2.7 

 
 

Dk 1.3 
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Tabel A 

 data Xi Fi Fi.Xi Xi2 Fi.Xi2 

  13-15 14 1 14 196 196 
  16-18 17 3 51 289 867 
  19-21 20 4 80 400 1600 
  22-24 23 2 46 529 1058 
      10 191   3721 
   

Tabel B 

data 
Oi BK z 

luas kelas 
Intrval Ei     

13-15 1 12.5 dan 15.5 -2.44 dan -1.33 0.0845 0.845 0.155 0.028431 

16-18 3 15.5 dan 18.5 -1.33 dan -0.22 0.3211 3.211 -0.211 0.013665 

19-21 4 18.5 dan 21.5 -0.22 dan 0.88 0.3977 3.977 0.023 0.000133 

22-24 2 21.5 dan 24.5 0.88 dan 2 -0.1666 -1.666 3.666 -8.066960 

  10           -8.0248 

        X2 tabel= X2 (1-0.95)(1.3) 3.84 

nilai hitung X2 -8.0248 

        Berdasarkan perhitungan pada tabel di peroleh nilai X² hitung = −8.0248 dan X² 

tabel = 3.84. Karena nilai X² hitung ≤ X² tabel maka Ho diterima. 
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Lampiran 10 

uji normalitas post-test 

k. esperimen 

1 10 27 

2 19 25 

3 11 26 

4 4 27 

5 5 24 

6 13 23 

7 14 26 

8 2 26 

9 16 22 

10 8 25 

 
 

 Terbesar 27 

Terkecil 22 

Rentang 2 

N sampel 10 

Banyak kelas 4.3 

panjang kelas 0.46512 

Mean 25.1 

std dev 1.56 

Dk 1.3   

  
 

TABEL A 

data Xi Fi Fi.Xi Xi2 Fi.Xi2 

20-21 20.5 0 0 420.25 0 

22-23 22.5 2 45 506.25 1012.5 

24-25 24.5 3 73.5 600.25 1800.75 

26-27 26.5 5 132.5 702.25 3511.25 

  10 251   6324.5 
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TABEL B 

data 
Oi BK Z 

luas kelas 
Intrval Ei     

20-21 0 19.5 dan 21.5 -3.58 dan -2.30 0.0105 0.105 -0.105 0.105 

22-23 2 21.5 dan 23.5 -2.30 dan -1.02 0.1432 1.432 0.568 0.225296 

24-25 3 23.5 dan 25.5 -1.02 dan 0.25 0.4448 4.448 -1.448 0.471381 

26-27 5 25.5 dan 27.5 0.25 dan 1.53 0.55 5.5 -0.5 0.045454 

  10           0.847131 

        X2 tabel= X2 (1-0.95)(1.3) 3.84 
    nilai hitung (X2) 0.84 
    

        Berdasarkan perhitungan pada tabel di peroleh nilai X² hitung = 0.84 dan X² tabel = 

3.84  Karena nilai X² hitung ≤ X² tabel maka Ho diterima. 
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k. control 

1 12 24 

2 17 21 

3 20 22 

4 3 23 

5 7 21 

6 9 20 

7 1 19 

8 15 20 

9 18 19 

10 6 18 

   Terbesar 24 

 Terkecil 18 

 Rentang 6 

 N sampel 10 

 Banyakkelas 4.3 

 panjang kelas 1.39535 

 Mean 20.7 
 std dev 1,83 
 Dk 1.3 
  

 

TABEL A 

  Data Xi Fi Fi.Xi Xi2 Fi.Xi2 

  17-18 17.5 1 17.5 306.25 306.25 
  19-20 19.5 4 78 380.25 1521 
  21-22 21.5 3 64.5 462.25 1386.75 
  23-24 23.5 2 47 552.25 1104.5 
      10 207   4318.5 
   

 
TABEL B 

Data 
Oi BK Z 

luas kelas 
Intrval Ei     

17-18 1 16.5 dan 18.5 -2.29 dan -1.20 0.1041 1.041 −0.041 0.001614 

19-20 4 18.5 dan 20.5 -1.20 dan -0.10 0.3451 3.451 0.549 0.087337 

21-22 3 20.5 dan 22.5 -0.10 dan 0.98 0.3763 3763 -0763 0.154708 

23-24 2 22.5 dan 24.5 0.98 dan 2.07 −0.1443 −1.443 3.443 −8.215002 

  10           −7.971343 
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X2 tabel= X2 (1-0.95)(1.3) 3.84 
    nilai hitung X2 −7.971343 
    

        Berdasarkan perhitungan pada tabel di peroleh nilai X² hitung = −7.97 dan X² tabel 

= 3.84. Karena nilai X² hitung ≤ X² tabel maka Ho diterima. 
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Lampiran 11 

Uji Homogenitas Pretest 

Hipotesis 
   

Ho : 
2
1 = 

2
2

H1 : 
2
1 = 

2
2

 

Kriteria: 
    

Ho diterima jika 
2
 hitung < 

2
 (1- (k-1) 

 

Pengujian 
Hipotesis 

            
Sampel ni dk = ni - 1 Si

2
 (dk) Si

2
 log Si

2
 (dk) log Si

2
 

A 10 9 7.51 67.60 0.8757 7.881 

B 10 9 7.07 63.60 0.8492 7.643 

 20 18 14.58 131.20 1.7249 15.524 

 

Varians gabungan dari kelompok sampel adalah: 
     

S
2
 = 

(ni-1) Si
2


= 
131.2000 

= 7.289 
(ni-1) 18 

Log S
2 
 

= 
0.86266

1 
 

 
    

   

   
   

 
    

   
Harga satuan B 

           

              B = (Log S
2 
)  (ni - 1) 

       

  
= 

0.86266
1 x 18 

      

  
= 15.5279 

         

               
2
 = (Ln 10) { B - (ni-1) log Si

2
} 

      

  
= 2.3026 15.5279 

 
15.5243 

   

  
= 0.008 

         Untuk  = 5% dengan dk = k - 1 = 2 - 1 = 1 diperoleh 
2
 tabel =  3.84 

  Karena 
2
 hitung < 

2
 tabel maka data antar kelompok  eksperimen dan kontrol mempunyai 

varians yang sama 

 

 

 



96 
 

 
 

Uji Homogenitas Posttest 

Hipotesis 
   

Ho : 
2
1 = 

2
2

H1 : 
2
1 = 

2
2

Kriteria: 
    

Ho diterima jika 
2
 hitung < 

2
 (1- (k-1) 

 

Pengujian 
Hipotesis 

            
Sampel ni dk = ni - 1 Si

2
 (dk) Si

2
 log Si

2
 (dk) log Si

2
 

A 10 9 2.77 24.90 0.4420 3.978 

B 10 9 3.57 32.10 0.5523 4.970 

 20 18 6.33 57.00 0.9942 8.948 

 

Varians gabungan dari kelompok sampel adalah: 
     

S
2
 = 

(ni-1) Si
2


= 
57.0000 

= 3.167 
(ni-1) 18 

Log S
2 
 = 0.500602 

 
 

    
   

   
   

 
    

   
Harga satuan B 

           

              B = (Log S
2 
)  (ni - 1) 

       

  
= 0.500602 x 18 

      

  
= 9.010842 

         

               
2
 = (Ln 10) { B - (ni-1) log Si

2
} 

      

  
= 2.3026 9.010842 

 
8.9480 

   

  
= 0.145 

         Untuk  = 5% dengan dk = k - 1 = 2 - 1 = 1 diperoleh 
2
 tabel =  3.84 

   

Karena 
2
 hitung < 

2
 tabel maka data antar kelompok  eksperimen dan kontrol mempunyai 

varians yang sama 
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Lampiran 12 

TABEL PERHITUNGAN UNTUK t-TEST HASIL PRESTASI  

 LATIHAN PUSH-UP DAN LATIHAN OVERHEAD TRISEPS DUMBBELL  

 
 

 

        
NOMOR 

URUT 

PASANGAN 

SUBYEK 
X2 Y2 

D MD d 
d² 

(X-Y) Σ D/N (D-MD) 

1 10 dengan 12 27 24 3 
4.4 

-1.4 
1.96 

2 19 dengan 17 25 21 4 4.4 -0.4 
0.16 

3 11 dengan 20 26 22 4 4.4 -0.4 
0.16 

4 4 dengan 3 27 23 4 4.4 -0.4 
0.16 

5 5 dengan 7 24 21 3 4.4 -1.4 
1.96 

6 13 dengan 9 23 20 3 4.4 -1.4 
1.96 

7 14 dengan 1 26 19 7 4.4 2.6 
6.76 

8 2 dengan 15 26 20 6 4.4 1.6 
2.56 

9 16 dengan 18 22 19 3 4.4 -1.4 
1.96 

10 8 dengan 6 25 18 7 4.4 2.6 
6.76 

N= 10 251 207 44   -3.5527E-15 24.4 

SIMBOL: 
Σ X 

Σ 

Y 
Σ D   Σ d Σ d² 

  

 

      

 
 

   

    
    

     

 
 

 

 

     
 

   
 

 

0.271111111 

          

 
 

     

8.445297505 

  

MD = ΣD/N= 44 /10 = 4.4 

t=MD/√Σd²/N(N-1)= 4.4/0.520 = 8.44  

 daerah Ho  
2.262  2.262 8.44 
karena t-hitung tidak berada didaerah Ho maka dapat 
disimpulkan ada berbedaan hasil post-tes antara ke dua 
kelompok  
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Lampiran 13 

UJI PERBEDAAN HASIL PRE TEST DAN POST TEST KELOMPOK EKSPERIMEN  

        

No. Urut No. Tes X2 X1 
D             

(X2-
X1) 

MD             
(ΣX2/N) 

d             

(D-MD) 
d² 

1 10 27 24 3 25.1 -22.1 488.41 

2 19 25 22 3 25.1 -22.1 488.41 

3 11 26 21 5 25.1 -20.1 404.01 

4 4 27 20 7 25.1 -18.1 327.61 

5 5 24 19 5 25.1 -20.1 404.01 

6 13 23 19 4 25.1 -21.1 445.21 

7 14 26 19 7 25.1 -18.1 327.61 

8 2 26 17 9 25.1 -16.1 259.21 

9 16 22 16 6 25.1 -19.1 364.81 

10 8 25 15 10 25.1 -15.1 228.01 

N= 10 251 192 59 

  

  3737.3 

  
  

     

  
   

    
    

     

 
 

 

 

   
41.5256 

 
 

   
 

 

3.89752 

 
 

   
 

    

 
 

       

        

        

        

        

        

         

 

MD = ΣD/N= 251/10 = 25.1 

t=MD/√Σd²/N(N-1)=  25.1/6.44 = 3.89 

 daerah Ho  
           2.262  2.262 3.89 
karena t-hitung tidak berada didaerah Ho maka dapat 
disimpulkan ada berbedaan hasil pre-test kelompok I 
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Lampiran 14 

UJI PERBEDAAN HASIL PRE TEST DAN POST TEST KELOMPOK CONTROL 

        

No. Urut No. Tes Y2 Y1 

D             

(Y2-

Y1) 

MD             

(ΣY2/N) 

d             

(D-MD) 
d² 

1 12 24 23 1 20.7 -19.7 388.09 

2 17 21 23 -2 20.7 -22.7 515.29 

3 20 22 21 1 20.7 -19.7 388.09 

4 3 23 20 3 20.7 -17.7 313.29 

5 7 21 19 2 20.7 -18.7 349.69 

6 9 20 19 1 20.7 -19.7 388.09 

7 1 19 18 1 20.7 -19.7 388.09 

8 15 20 18 2 20.7 -18.7 349.69 

9 18 19 16 3 20.7 -17.7 313.29 

10 6 18 15 3 20.7 -17.7 313.29 

N= 10 207 192 15 

  

-192 3706.9 

  
  

     

  
   

    
    

  
41.18778 

 

  
 

   
3.229329 

  

  
   

 

 

 

 
 

   
 

   

        

        

        

        

        

        

         

MD = ΣD/N=207/10 = 20.7 

t=MD/√Σd²/N(N-1)=  20.7/ 6.41= 3.22 

daerah Ho   
 2.262  2.262 3.22 
karena t-hitung tidak berada didaerah Ho maka dapat disimpulkan ada 
berbedaan hasil pre-tes antara kelompok II 
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Lampiran 15 

t-tabel
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Lampiran 16 

Tabel-Z 
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Lampiran 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



103 
 

 
 

Lampiran 18 

Dokumentasi 
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