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Lampiran 4: Surat Keterangan Sekolah
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Lampiran 5: Program dan Jadwal Penelitian

Program dan Jadwal Penelitian

Jadwal penelitian ini mulai dilakukan pada bulan Oktober
2019 selama satu bulan dan dilaksanakan di lapangan SMA Ulul
Alb@b Sidoarjo. Rencana penelitian ini dilakukan mulai tanggal 14
Oktober sampai 15 November 2019. Latihan dilakukan sebanyak 4
kali pertemuan selama sebulan.

Program latihan minggu 1
Hari Jenis Latihan Repetisi Set

Senin
Pengambilan data (pretest)
pukulan Lob bulutangkis

kelompok kontrol
10 1

Rabu
Pengambilan data (pretest)
pukulan Lob bulutangkis

kelompok eksperimen
10 1

Program latihan minggu 2
Hari Jenis Latihan Repetisi Set

Senin

 Pembukaan
 Stretching
 Latihan bayangan

pukulan Lob bulutangkis
 Drilling pukulan Lob

bulutangkis
 cooldown

3 1

Rabu

 Pembukaan
 Stretching
 Push up
 Latihan bayangan

pukulan Lob bulutangkis
 Drilling pukulan Lob

bulutangkis
 cooldown

3 1



57

Program latihan minggu 3
Hari Jenis Latihan Repetisi Set

Senin

 Pembukaan
 Stretching
 Latihan bayangan

pukulan Lob bulutangkis
 Drilling pukulan Lob

bulutangkis
 cooldown

10 1

Rabu

 Pembukaan
 Stretching
 Push up
 Latihan bayangan

pukulan Lob bulutangkis
 Drilling pukulan Lob

bulutangkis
 cooldown

10 1

Program latihan minggu 4
Hari Jenis Latihan Repetisi Set

Senin
Pengambilan data (posttest)

pukulan Lob bulutangkis
kelompok kontrol

3 1

Rabu
Pengambilan data (posttest)

pukulan Lob bulutangkis
kelompok eksperimen

3 1
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Lampiran 6: Tabel T
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Lampiran 7: Dokumen



60


