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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi 01
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, leg
Hari, tanggal : Selasa, 6 Juni 2023 dynamometer, peluit
stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit X X X X X Peserta latih
berbaris dan berdoa XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit XX X X X Peserta latih
peregangan statis XX X X X dibariskan
dinamis, lari X X X X X dengan satu
keliling lapangan XX X X X pemimpin
X
3 Latihan inti pre test 60 menit ) Hasil tes
(tes awal) kekuatan @ berupa
otot tungkai dengan (R, e besarnya
tes leg W kekuatan otot
dynamometer. tungkai tersebut
diukur dalam
kg.
1) Testi atau sampel memakai pengikat
pinggang
2) Kemudian berdiri dengan
membongkokkan kedua lututnya sebesar +
45 derajat, lalu alat tersebut dikaitkan
pada leg dynamometer.
3) Setelah itu testi atau sampel berusaha
sekuat-kuatnya meluruskan kedua
tungkainya.
4) Setelah testi atau sampel itu ternyata telah
maksimum meluruskan kedua tungkainya,
lalu peneliti melihat jarum alat tersebut
menunjukkan angka berapa.
5) Dan menuliskan berapa besar kekuatan
otot tungkai testi atau sampel tersebut.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan evaluasi
dari pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 2
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Kamis, 8 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXX XX dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X XX pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit 7 Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah | Rep : 5x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki Set : 3x variasi latihan
yang lain diangkat ke belakang | T.R: 1:5 ' 4 dengan posisi
kemudian menempatkan T.I:1:9 , — kaki Kiri dan
resistance band pada betis, lalu = kanan
melakukan gerakan _——
memajumundurkan kaki yang
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi ;3
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Sabtu, 10 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
X X X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling lapangan XX X X X dibariskan
X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah Rep : 10x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki yang Set : 3x variasi latihan
lain diangkat ke belakang kemudian | T.R: 1:5 & dengan posisi
menempatkan resistance band pada | T.I: 1:9 $ - kaki Kiri dan
betis, lalu melakukan gerakan = kanan
memajumundurkan kaki yang _—— e
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari
pelatih
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Periodisasi : Khusus

Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 4
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal . Selasa, 13 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling lapangan XXX XX dibariskan
XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah satu | Rep : 15x melakukan
kaki dengan posisi kaki yang lain Set : 3x variasi latihan
diangkat ke belakang kemudian T.R:1:5 & dengan posisi
menempatkan resistance band pada T.1:1:9 $ - kaki kiri dan
betis, lalu melakukan gerakan 5 k. kanan
memajumundurkan kaki yang [~ S
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 5
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal . Kamis, 15 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling lapangan XXX XX dibariskan
XX X X X dengan satu
XX X XX pemimpin
3 | Latihaninti : 75 menit y Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah Rep : 10x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki yang Set : 3x variasi latihan
lain diangkat ke belakang kemudian | T.R: 1:5 > dengan posisi
menempatkan resistance band pada | T.I: 1:9 S - kaki Kkiri dan
betis, lalu melakukan gerakan 5 kanan
memajumundurkan kaki yang _—_— e
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari
pelatih




47

Program Latihan

Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi .6
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Sabtu, 17 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XX X X X dibariskan
lapangan XX X XX dengan satu
XX X XX pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit y Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah | Rep : 15x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki Set : 3x variasi latihan
yang lain diangkat ke belakang | T.R: 1:5 > dengan posisi
kemudian menempatkan T.I: 1:9 =% - kaki Kkiri dan
resistance band pada betis, lalu 5 B, kanan
melakukan gerakan e
memajumundurkan kaki yang
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Sl
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 7
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal . Selasa, 20 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
X X X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXX XX dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X XX pemimpin
X
3 | Latihan inti: 75 menit 7 Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah | Rep : 20x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki Set : 3x variasi latihan
yang lain diangkat ke belakang T.R: 1.5 ' 4 dengan posisi
kemudian menempatkan T.I:1:9 , . S kaki kiri dan
resistance band pada betis, lalu = kanan
melakukan gerakan et
memajumundurkan kaki yang
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Sl
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi .8
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Kamis, 22 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
X X X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXX XX dibariskan
lapangan X X X X X dengan satu
X X X XX pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit y Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah | Rep : 15x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki Set : 3x variasi latihan
yang lain diangkat ke belakang | T.R: 1:5 & dengan posisi
kemudian menempatkan T.I: 1:9 =% . S kaki kiri dan
resistance band pada betis, lalu 5 kanan
melakukan gerakan _—— e
memajumundurkan kaki yang
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Waktu : 120 menit Mikro Sl
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi ;9
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Sabtu, 24 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XX X X X Peserta latih
berdoa X X X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
X X X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XX X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit y Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi Rep : 20x melakukan
salah satu kaki dengan posisi Set : 3x variasi latihan
kaki yang lain diangkat ke T.R: 15 4 dengan posisi
belakang kemudian T.I:1:9 , - kaki Kiri dan
menempatkan resistance band 5 kanan
pada betis, lalu melakukan [ e
gerakan memajumundurkan
kaki yang diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o\
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi : 10
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal . Selasa, 27 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
X X X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXX XX dibariskan
lapangan X X X X X dengan satu
X X X XX pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit y Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah | Rep : 25x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki Set : 3x variasi latihan
yang lain diangkat ke belakang | T.R: 1:5 & dengan posisi
kemudian menempatkan T.I: 1:9 =% . S kaki kiri dan
resistance band pada betis, lalu 5 kanan
melakukan gerakan _—— e
memajumundurkan kaki yang
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o\
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 111
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal . Kamis, 29 Juni 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XX X X X Peserta latih
berdoa X X X X X dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
X X X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit y Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi Rep : 20x melakukan
salah satu kaki dengan posisi Set : 3x variasi latihan
kaki yang lain diangkat ke T.R: 15 > dengan posisi
belakang kemudian T.I: 1:9 =% - kaki Kkiri dan
menempatkan resistance band 5 B, kanan
pada betis, lalu melakukan [~ T
gerakan memajumundurkan
kaki yang diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o\
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 112
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Sabtu, 1 Juli 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XX X X X Peserta latih
berdoa XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X XX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XX XX X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi Rep : 25x melakukan
salah satu kaki dengan posisi Set : 3x variasi latihan
kaki yang lain diangkat ke T.R: 1.5 ' 4 dengan posisi
belakang kemudian T.1: 1:9 § S kaki Kkiri dan
menempatkan resistance band = kanan
pada betis, lalu melakukan ||
gerakan memajumundurkan
kaki yang diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro VvV
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Tungkai Sesi 13
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Selasa, 4 Juli 2023 resistance band,
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXX XX dibariskan
lapangan XXX XX dengan satu
XX X XX pemimpin
X
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
Sampel berdiri pada posisi salah | Rep : 30x melakukan
satu kaki dengan posisi kaki yang | Set: 3x variasi latihan
lain diangkat ke belakang T.R:1:5 & dengan posisi
kemudian menempatkan T.1:1:9 § - kaki kiri dan
resistance band pada betis, lalu 5 B, kanan
melakukan gerakan =l
memajumundurkan kaki yang
diangkat
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro VvV
Sasaran Latihan : Post Test Sesi 114
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, leg
Hari, tanggal : Kamis, 6 Juli 2023 dynamometer, peluit
Waktu : Pukul 15.00-17.00
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit X X X X X Peserta latih
berbaris dan berdoa XX XXX dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit XX X X X Peserta latih
peregangan statis X X X X X dibariskan
dinamis, lari XX X X X dengan satu
keliling lapangan X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti pre test 60 menit ) Hasil tes
(tes awal) kekuatan @ berupa
otot tungkai dengan (R, e besarnya
tes leg W kekuatan otot
dynamometer. tungkai tersebut
diukur dalam
kg.
1) Testi atau sampel memakai pengikat
pinggang
2) Kemudian berdiri dengan
membongkokkan kedua lututnya sebesar +
45 derajat, lalu alat tersebut dikaitkan
pada leg dynamometer.
3) Setelah itu testi atau sampel berusaha
sekuat-kuatnya meluruskan kedua
tungkainya.
4) Setelah testi atau sampel itu ternyata telah
maksimum meluruskan kedua tungkainya,
lalu peneliti melihat jarum alat tersebut
menunjukkan angka berapa.
5) Dan menuliskan berapa besar kekuatan
otot tungkai testi atau sampel tersebut.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan evaluasi
dari pelatih
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Hasil Tes Awal, Akhir dan Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai

No Nama Awal Akhir | Peningkatan
1 | Abdul Hamid 25.5 29.3 3.8
2 | Deni Kusnandar 17.8 20.1 2.3
3 | Lutfi Aditiya 15.7 18.4 2.7
4 | M Abudrrahman 21.3 24.2 2.9
5 | M. Al-Furgon AddiellaP S 22.9 25.7 2.8
6 | Mario Tevez 254 27.6 2.2
7 | Maulana Malik Ibrahim 23.1 25.0 1.9
8 | Khusnul Pisabilillah 19.5 22.4 2.9
9 | Linggar Putra Arbain 17.6 21.3 3.7
10 | Fikry Haikal 19.8 21.5 1.7
11 | Rhavel Putra Yandhira 20.8 24.4 3.6
12 | Dede Abdul Rizky 21.1 23.5 24
13 | Muhamad Aldiva Haikal 24.3 26.8 2.5
14 | Muhamad Gibran Althaf F 21.2 24.3 3.1
15 | Rizqi Alwasi 20.6 22.9 2.3
16 | Teguh Raharjo 21.8 24.3 25
17 | Timur Rizkika Pelangi Nurkayat 22.3 25.1 2.8
18 | Yusuf Eshan Safaraz 21.9 24.6 2.7
19 | Zaelani Firdaus 17.4 21.0 3.6
20 | Rifki Aditya 16.9 19.4 2.5




Lampiran 2

Tabel Data Rata-rata, Simpangan Baku, dan Variansi
Tes Awal Kekuatan Otot Tungkai

No X (X-X) | (X-X)2
1 15.7 | -5.15 26.47
2 16.9 | -3.95 15.56
3 174 | -3.45 11.87
4 176 | -3.25 10.53
5 17.8 | -3.05 9.27
6 195 | -1.35 1.81
7 19.8 | -1.05 1.09
8 206 | -0.24 0.06
9 20.8 | -0.04 0.00
10 | 211 0.26 0.07
11 | 212 0.36 0.13
12 | 213 0.46 0.21
13 | 218 0.96 0.91
14 | 219 1.06 1.11
15 | 22.3 1.46 2.12
16 | 229 2.06 4.22
17 | 23.1 2.26 5.09
18 | 243 3.46 11.94
19 | 254 4.56 20.75
20 | 255 4.66 21.67
Y | 416.9 144.87
X | 2085
S | 2.761
s2 | 7.62

Rata-rata (X)
SX_4169 o
n 20

Simpangan Baku (S)

S(x-X)  [144.87
—— =’ = 2761




Lampiran 3

Rata-rata (X)
X 4718

Tabel Data Rata-rata, Simpangan Baku, dan Variansi
Tes Akhir Kekuatan Otot Tungkai

No X (X-X) | (X-X)?
1 184 | -5.19 26.94
2 19.4 | -4.19 17.56
3 20.1 | -3.49 12.18
4 21.0 | -2.59 6.71
5 21.3 | -2.29 5.24
6 215 | -2.09 4.37
7 224 | -1.19 1.42
8 229 | -0.69 0.48
9 235 | -0.09 0.01
10 | 242 0.61 0.37
11 | 243 0.71 0.50
12 | 243 0.71 0.50
13 | 244 0.81 0.66
14 | 246 1.01 1.02
15 | 25.0 1.41 1.99
16 | 25.1 1.51 2.28
17 | 257 2.11 4.45
18 | 26.8 3.21 10.30
19 | 276 4.01 16.08
20 | 29.3 5.71 32.60
Y | 4718 145.66
X | 2359
S 2.77
S2 | 767

—— = 23.59

n 20

Simpangan Baku (S)

>(x - X)°

n—1

_[145.66 277
= T
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Lampiran 4

Tabel Data Rata-rata, Simpangan Baku, dan Variansi

Peningkatan Hasil Latihan

No X (X-X) | (X-X)2
1 1.7 -1.05 1.09
2 1.9 -0.85 0.71
3 2.2 -0.54 0.30
4 2.3 -0.45 0.20
5 2.3 -0.44 0.20
6 2.4 -0.35 0.12
7 2.5 -0.25 0.06
8 2.5 -0.25 0.06
9 2.5 -0.25 0.06
10 2.7 -0.05 0.00
11 2.7 -0.04 0.00
12 2.8 0.06 0.00
13 2.8 0.06 0.00
14 2.9 0.15 0.02
15 2.9 0.15 0.02
16 3.1 0.36 0.13
17 3.6 0.85 0.73
18 3.6 0.86 0.73
19 3.7 0.96 0.91
20 3.8 1.06 1.11
Y | 549 6.47
X | 275
S | 058
S2 | 034

Rata-rata (X)
SX_549_
n 20 7

Simpangan Baku (S)

S(x-%) 647 _ o
n-1 |19
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Lampiran 5
Tabel Data Uji Kenormalan Tes Awal

No| X Zi F(Zi) S(Zi) | F(Z)-S(Zi)

1 | 157 | -1.863 0.0314 | 0.050 -0.019
2 | 16.9 | -1.429 0.0778 | 0.100 -0.022
3 | 174 | -1.248 0.1075 | 0.150 -0.043
4 176 | -1.175 0.121 | 0.200 -0.079
5| 178 | -1.103 0.1357 | 0.250 -0.114
6 | 195 | -0.487 0.3156 | 0.300 0.016
7 | 19.8 | -0.378 0.3557 | 0.350 0.006
8 | 20.6 | -0.089 0.469 | 0.400 0.069
9 | 20.8 | -0.016 0.496 | 0.450 0.046
10 | 21.1 | 0.092 0.5359 | 0.500 0.036
11 | 21.2 | 0.129 0.5438 | 0.550 -0.006
12 | 21.3 | 0.165 0.5636 | 0.600 -0.036
13 | 21.8 | 0.346 0.6331 | 0.650 -0.017
14 | 219 | 0.382 0.648 | 0.700 -0.052
15 | 22.3 | 0.527 0.6985 | 0.750 -0.052
16 | 229 | 0.744 0.7704 | 0.800 -0.030
17 | 231 | 0.817 0.791 | 0.850 -0.059
18 | 243 | 1.251 0.8944 | 0.900 -0.006
19 | 254 | 1.650 0.9505 | 0.950 0.001
20 | 25,5 | 1.686 0.9535 | 1.000 -0.047

Lonit = 0,114

Pada (a) = 0,05 dan n = 20 diperoleh Lo, = 0,190

Maka
Lonit < LOtab

Kesimpulan data terdistribusi normal
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Lampiran 6
Tabel Data Uji Kenormalan Tes Akhir

No| X Zi F(Zi) S(Zi) | F(Z)-S(Zi)

1 | 184 | -1.874 0.0307 | 0.050 -0.019
2 | 194 | -1.513 0.0655 | 0.100 -0.035
3 | 20.1 | -1.260 0.1038 | 0.150 -0.046
4 | 21.0 | -0.935 0.1762 | 0.200 -0.024
5 | 21.3 | -0.827 0.2061 | 0.250 -0.044
6 | 215 | -0.755 0.2266 | 0.300 -0.073
7 | 224 | -0.430 0.3336 | 0.350 -0.016
8 | 229 | -0.249 0.4052 | 0.400 0.005
9 | 235 | -0.033 0.488 | 0.450 0.038
10 | 24.2 | 0.220 0.5871 | 0.500 0.087
11 | 243 | 0.256 0.5987 | 0.550 0.049
12 | 243 | 0.256 0.5987 | 0.600 -0.001
13 | 244 | 0.293 0.6141 | 0.650 -0.036
14 | 24.6 | 0.365 0.6406 | 0.700 -0.059
15 | 25.0 | 0.509 0.6915 | 0.750 -0.059
16 | 25.1 | 0.545 0.7054 | 0.800 -0.095
17 | 25.7 | 0.762 0.7764 | 0.850 -0.074
18 | 26.8 | 1.159 0.8749 | 0.900 -0.025
19 | 276 | 1.448 0.9351 | 0.950 -0.015
20 | 29.3 | 2.062 0.9808 | 1.000 -0.019

Lonit = 0,095

Pada (a) = 0,05 dan n = 20 diperoleh Low, = 0,174

Maka
Lonit < LOtab

Kesimpulan data terdistribusi normal
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Lampiran 7
Tabel Data Uji Kenormalan Peningkatan

No| X Zi F(Zi) S(Zi) | F(Z)-S(Zi)

1 1.7 | -1.791 0.0362 | 0.050 -0.014
2 19 | -1.448 0.0649 | 0.100 -0.035
3 2.2 | -0.934 0.1762 | 0.150 0.026
4 2.3 | -0.763 0.2236 | 0.200 0.024
5 2.3 | -0.763 0.2236 | 0.250 -0.026
6 24 | -0.591 0.2776 | 0.300 -0.022
7 25 | -0.420 0.3372 | 0.350 -0.013
8 25 | -0.420 0.3372 | 0.400 -0.063
9 25 | -0.420 0.3372 | 0.450 -0.113
10 | 2.7 | -0.077 0.4721 | 0.500 -0.028
11 2.7 -0.077 0.4721 | 0.550 -0.078
12 | 2.8 0.094 0.5359 | 0.600 -0.064
13| 28 0.094 0.5359 | 0.650 -0.114
14 | 2.9 0.266 0.6026 | 0.700 -0.097
15| 29 0.266 0.6026 | 0.750 -0.147
16 | 3.1 0.608 0.7258 | 0.800 -0.074
17 | 3.6 1.465 0.9279 | 0.850 0.078
18 | 3.6 1.465 0.9279 | 0.900 0.028
19 | 37 1.637 0.9484 | 0.950 -0.002
20 | 3.8 1.808 0.9641 | 1.000 -0.036

Lonit = 0,147

Pada (a) = 0,05 dan n = 20 diperoleh Lo, = 0,190

Maka
Lonit < LOtab

Kesimpulan data terdistribusi normal
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Lampiran 8
Uji Homogenitas (Variansi)

Tes Awal
F=r2 119

S 154 7
Tes Akhir

_279 _ g

148 7

_013_ o
T 0.07

Fhit tes awal =1.19

Fnit tes akhir =1.89

Fnit peningkatan =1.75

Pada dk (19,19) dan L = (0,05) diperoleh Fip = 2.16
Maka

Fhit < Ftab

Kesimpulan data terdistribusi homogen
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Lampiran 9
Uji distribusi t Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai
L B
~ Sb
!\
275
t=058 /
V20
2.75
t=——
0.13
t =21.15
thit = 21.15
Pada (a) = 0,05 dan (dk) = 18 diperoleh tw, = 2.10
Maka
thit > trab

Kesimpulan hipotesis nol ditolak dan hipotesis penelitian diterima

Artinya terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan resistance band terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler futsal di MTs Negeri |
Kota Bekasi



Nilai Kritis a Untuk Uji Lilliefors

Ukuran Taraf Nyata (a)
Sampel 0,01 0,05 0,1 0,15 0,2

n=4 0,417 | 0,381 | 0,352 | 0,319 0,300
5 0,405 | 0,337 | 0,315 | 0,299 0,285

6 0,360 | 0,319 | 0,294 | 0,277 0,265

7 0,348 | 0,300 | 0,276 | 0,258 0,247

8 0,331 | 0,285 | 0,261 | 0,244 0,233

9 0,311 | 0,271 | 0,249 | 0,233 0,223
10 0,294 | 0,258 | 0,239 | 0,224 0,215
11 0,284 | 0,249 | 0,230 | 0,217 0,206
12 0,275 | 0,242 | 0,223 | 0,212 0,199
13 0,269 | 0,234 | 0,214 | 0,202 0,190
14 0,261 | 0,227 | 0,207 | 0,194 0,183
15 0,257 | 0,220 | 0,201 | 0,187 0,177
16 0,250 | 0,213 | 0,195 | 0,182 0,173
17 0,245 | 0,206 | 0,289 | 0,177 0,169
18 0,239 | 0,200 | 0,184 | 0,173 0,166
19 0,235 | 0,195 | 0,179 | 0,169 0,163
20 0,231 | 0,190 | 0,174 | 0,166 0,160
25 0,200 | 0,473 | 0,158 | 0,147 0,142
30 0,187 | 0,461 | 0,144 | 0,136 0,131
1,031 | 0,886 | 0,805 | 0,768 0,736

n>30 | va | van | va | va | +m
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Luas Di bawah Lengkungan Normal
Standar Dari O ke Z
(Bilangan Dalam Badan Daftar Menyatakan Desimal)

z 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

0,0 0000 0040 0080 0120 0160 0199 0239 0279 0310 0359

0,1 0398 0438 0478 0517 0557 0596 0636 0675 0714 0754

0,2 0793 0832 0871 0910 0948 0987 1026 1064 1103 1141

0,3 1179 1217 1258 1293 1331 1368 1406 1443 1480 1517

04 1554 1591 1628 1664 1700 1736 1772 1808 1844 1879

0,5 1915 1950 1985 2010 2054 2988 2123 2157 2190 2224

0,6 2258 2291 2324 2357 2389 2422 2454 2486 2518 2549

0,7 2280 2612 2642 2673 2704 2734 2764 2794 2823 2852

0,8 2881 2910 2939 2967 2996 3023 3052 3078 3106 3133

0,9 3159 3186 3212 3238 3264 3289 3315 3340 3365 3389

1,0 3413 3438 3461 3485 3508 3531 3554 3577 3599 3621

11 3643 3665 3686 3708 3729 3749 3770 3790 3810 3830

1,2 3849 3869 3888 3907 3925 3944 3962 3980 3997 4015

13 4032 4049 4066 4082 4099 4155 4131 4147 4162 4177

14 4192 4207 4222 4236 4351 4265 4279 4292 4306 4319

15 4332 4345 4357 4370 4382 4394 4406 4418 4429 4441

1,6 4452 4463 4474 4484 4495 4505 4515 4525 4535 4545

17 4554 4564 4573 4582 4591 4599 4608 4616 4625 4638

1,8 4641 4649 4656 4664 4671 4678 4686 4693 4699 4706

19 4713 4719 4726 4732 4738 4774 4750 4756 4761 4767

2,0 4772 4778 4783 4788 4793 4803 4808 4812 4812 4817

2,1 4821 4826 4830 4834 4838 4842 4846 4850 4854 4857

2,2 4861 4864 4868 4871 4875 4878 4881 4884 4887 4890

2,3 4893 4896 4898 4901 4904 4906 4909 4911 4913 4916

2,4 4918 4920 4922 4925 4927 4929 4931 4932 4934 4936

2,5 4938 4940 4941 4943 4945 4946 4948 4949 4951 4952

2,6 4953 4955 4956 4957 4959 4960 4961 4962 4963 4964

2,7 4965 4966 4967 4968 4969 4970 4971 4972 4973 4974

2,8 4974 4975 4976 4977 4977 4978 4978 4979 4980 4981

2,9 4981 4982 4982 4983 4984 4984 4985 4985 4986 4986

3,0 4987 4987 4987 4988 4988 4989 4989 4989 4990 4990

3,1 4990 4991 4991 4991 4992 4992 4992 4992 4993 4993

3,2 4993 4993 4994 4994 4994 4994 4994 4995 4995 4995

3,3 4995 4995 4995 4996 4996 4996 4996 4996 4996 4997

3,4 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4998

3,5 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998

3,6 4998 4998 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999

3,7 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999

3,8 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999

3,9 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000
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Nilai Presentil
Untuk Distribusi t
NU =db
(Bilangan Dalam Badan Daftar Menyatakan t,)
NU [ togss | togo | togrs | toes | toses tooo | tors | toro | toso | toss
1 63,66 31,82 12,71 6,31 3,08 1,376 1,000 0,727 0,325 0,158
2 9,92 6,96 4,30 2,92 1,89 1,061 0816 0,617 0,289 0,142
3 5,84 4,54 3,18 2,35 1,64 0,978 0,765 0,584 0,277 0,137
4 4,60 3,75 2,78 2,13 1,53 0,941 0,741 0,569 0,271 0,134
5 4,03 3,36 2,57 2,02 1,48 0,920 0,727 0,559 0,267 0,132
6 3,71 3,14 2,45 1,94 1,44 0,906 0,718 0,583 0,265 0,131
7 3,50 3,00 2,36 1,90 1,42 0,896 0,711 0,549 0,263 0,130
8 3,36 2,00 2,31 1,86 1,40 0,889 0,700 0546 0,262 0,130
9 3,25 2,82 2,26 1,83 1,38 0,883 0,703 0543 0,261 0,129
10 3,17 2,76 2,23 1,81 1,37 0,879 0,700 0542 0,280 0,129
11 3,11 2,72 2,20 1,80 1,36 0,876 0,697 0540 0,200 0,129
12 3,06 2,68 2,18 1,78 1,36 0,873 0695 0539 0,259 0,128
13 3,01 2,65 2,16 1,77 1,35 0,870 0694 0538 0,259 0,128
14 2,98 2,62 2,14 1,76 1,34 0,868 0,692 0537 0,258 0,128
15 2,95 2,60 2,13 1,75 1,34 0,866 0691 0536 0,258 0,128
16 2,92 2,58 2,12 1,75 1,34 0,865 0,690 0,535 0,258 0,128
17 2,90 2,57 2,11 1,74 1,33 0,863 0,689 0,534 0,257 0,128
18 2,88 2,55 2,10 1,73 1,33 0,862 0,698 0,534 0,257 0,127
19 2,86 2,54 2,09 1,73 1,33 0,861 0,638 0,533 0,257 0,127
20 2,84 2,53 2,09 1,72 1,32 0,860 0,687 0,533 0,257 0,127
21 2,83 2,52 2,08 1,72 1,32 0,859 0686 0532 0,257 0,127
22 2,82 2,51 2,07 1,72 1,32 0,858 0,686 0532 0,256 0,127
23 2,81 2,50 2,07 1,71 1,32 0,858 0685 0532 0,256 0,127
24 2,80 2,49 2,08 1,71 1,32 0,857 0,685 0,531 0,256 0,127
25 2,79 2,48 2,06 1,71 1,32 0,856 0,684 0,531 0,256 0,127
26 2,78 2,48 2,06 1,71 1,32 0,856 0,684 0,531 0,256 0,127
27 2,77 2,47 2,05 1,70 1,31 0,856 0,684 0531 0,256 0,127
28 2,76 2,47 2,05 1,70 1,31 0,855 0,683 0530 0,256 0,127
29 2,76 2,46 2,04 1,70 1,31 0,854 0,683 0,530 0,256 0,127
30 2,75 2,46 2,04 1,70 1,31 0,854 0,683 0,530 0,256 0,127
40 2,70 2,42 2,02 2,68 1,30 0,851 0,681 0,529 0,255 0,126
60 2,66 2,39 2,00 1,67 1,30 0,848 0,679 0,527 0,254 0,126
120 2,62 2,36 1,98 1,66 1,29 0,845 0,677 0,526 0,254 0,126
00 2,58 2,33 1,06 1,645 1,28 0,842 0,674 0,524 0,253 0,126

to,905 Untuk tes 2 ekor dengan tog o1
to.g75 untuk tes 2 ekor dengan t.5.0,05




Distribusi F dengan a=5%
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Daftar Tabel Lampiran 3

- ND o Ot oN—
«] 32835 J88RI 9825 o38=3 sRARK Ganad
NEBAT AN NNENMNN N e e
v nNOa® o — —K o - @WK N
8] 22389 RRGRSE ISR== 3Ssoss BIsRRk 38558
Uz} [ ] WO NC NOV) NOCOSN NWYmmN
gl 82583 R25RY (A8RZ -3358 §&3am K344n
O = Oy o PHIPIINN NN NWNN NNN"'— e r— - W e Pt W W
L2} <™ ™ . 4 ‘ﬂ g —0N OO0
9| 52889 R3I3SE HIIN] 22833 23533 RTHAA
wIN oy o o N © wy >V~ - O W N Qg INO
-] EaSRE =538R BIBRN —~=S85 oo6coco anony
N Y MOICINNTS NN N NNNNN N"‘"’"" —————
> - 3 o =N - £\ WY O~ > N—0 N — 0 o
4 Q:QR'! '”*v-gh ShemMN N=——OC QOOo& &R
N ﬂﬂﬂNN NNNWN NNNNN NNNF’F‘ — -
z ®I90C A¥nY Gn o ORNQM— MOIION
gl 25883 533K 8nIAT ANEd=) 20000 RN
; b BN b § o~ vy NN NOY -] Lo} - w3
g o 23R3Y 3I5NGE NYBYS BSRER 222-8 S58ARNS
N MO NNNNN NNNNN (A B e Ea Ha) N—"’"‘"
£ e e ey
3 el ¥IX53 85855 RPBRT UB3ISE QRK==2 888aAX
! N—OWV ﬂnnnN CEN NI NN [’ Ra Ra X Ko N -
ol YIREN 83438 21383 IY+RS ASINS =3cow
N—mn" vnmnN NANGEN None NGNS NN ———
i . CWO BN Q—und YOoON NYNO® Y OD
o] 35x8R 28328 88r8% 3IITHK BISER F=33w
3 N~D O vnnﬂﬂ WNNNN TINSRONT NN NN N NN —
-
HOaYN nmRmh NUVuNOY Oy — NONOW ANoONY
w| 30238 ZRIVS 2SRRI 530¥3 SIS¥ass a=-0c
N DO vﬂﬂl’lﬁ NIV NNNN& CNENENCNNN NN —

~RBAY 55387 85835 $R3I9Y 34tEo

7
237
i9.4
.89
09
.88

,E%mamm33u9HL

CNND YWVAQOY SV NOOOY NDONN

BO® WOIMMe CONNNN NN oo cciaicic
T 75 5
. YO BRORGN CONGOC WOO NOO—~C YN
ol 30328 ZH85KN 5853% NRSLY L3RE S3’=2
o] 7588 35898 R=338 SaRIK 8333 LIAAN g
NG DNIYTOE VO® —OMON WYHNOD®O O—caN je
| QD082 B33 33I2-8 S2R83 IIBRKN Sownva =
NOG»r~ VRO~ O6O—2YO> ROOO [ 4 1 Do N OaD
ol 23833 2958% 83333 38922 58333 H3INIY|E
ONWE WUWYOD VO~ MOLBNEG AINOD> DNOWVHKO B0
| 8233R 3INYRZ2 FESNT 35853 S3ISIm om-o5|
L
>3

@y -
| Taoho EH8S3 HNVJN WWIMM OONNN —000d
——— O SRR a2 R -4 - & 8 3 ‘V"VV eI T A & 3 op H ]
eiiesisinit o8 e L 2
-Ne ~ J
" ehwo0 =nade GhE0O —HANS S92R°
o

Sumber:

by




69

Foto-Foto Penelitian

Pengarahan Kepada Sampel Sebelum Memulai Latihan



Foto-foto Penelitian

Pemanasan Sebelum Memulai Latihan
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Foto-foto Penelitian

Tes Awal dan Akhir Menggunakan Leg Dynamometer
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Foto-foto penelitian

Latihan Resistance Band
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Sehubungan dengan hal tersebut, kami mohon bantuan Bapak/lbu agar yang
bersangkutan dapat kirannya diberikan izin penelitian. sehingga data yang diperlukan
dapat terkumpul dengan baik.

Demikian, atas bantuan dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih.

Wassalamu'alaikum, Wr. Wh.

Bekasi, 31 Mci 2023
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