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Program Studi  : Pendidikan Jasmani
Judul Penelitian  : Pengaruh Pelatihan Push Up untuk menguatkan Otot Biceps terhadap
Pukulan Lop Bulutangkis pada Siswa Kelas X1 SMA ULUL ALB@B Sidoarjo
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Demikian Surat Keterangan yang kami ikan, dan atas perhatian serta
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"3 713082019 | Bab L1 (ACC) i |
T4 | 20-08-2019 | Bab LILII {ACC)
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Lampiran 5: Program dan Jadwal Penelitian

Jaowal 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

Program dan Jadwal Penelitian

kali pertemuan selama sebulan.

Program latihan minggu 1

Hari

Jenis Latihan

Repetisi

Senin

Pengambilan data (pretest)

pukulan Lob bulutangkis
kelompok kontrol

10

Rabu

Pengambilan data (pretest)

pukulan Lob bulutangkis
kelompok eksperimen

10

Program latihan minggu 2

Hari

JenisLatihan

Repetisi

Senin

Pembukaan

Sretching

L atihan bayangan
pukulan Lob bulutangkis
Drilling pukulan Lob
bulutangkis

cooldown

Rabu

Pembukaan

Stretching

Push up

L atihan bayangan
pukulan Lob bulutangkis
Drilling pukulan Lob
bulutangkis

cooldown
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Program latihan minggu 3

Hari

JenisLatihan

Repetisi

Senin

Pembukaan

Sretching

Latihan bayangan
pukulan Lob bulutangkis
Drilling pukulan Lob
bulutangkis

cooldown

10

Rabu

Pembukaan

Stretching

Push up

L atihan bayangan
pukulan Lob bulutangkis
Drilling pukulan Lob
bulutangkis

cooldown

10

Program latihan minggu 4

Hari

JenisLatihan

Repetis

Senin

Pengambilan data (posttest)
pukulan Lob bulutangkis
kelompok kontrol

3

Rabu

Pengambilan data (posttest)
pukulan Lob bulutangkis
kelompok eksperimen
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Pr 025 010 0.05 0.025 001 0.005 0.001
df 0.50 0.20 0.10 0.050 0.02 0.010 0.002
1 1.00007 107Tes 8.31375 | 1270820 | 3152052 | 6365674 | 315.30584
2 081650 1.58062 281089 430285 6.86450 842484 | 2232712
3 0.78420 163774 2.35335 318245 454070 524081 10.21453
4 0.74070 1.53321 213185 277645 374805 460400 AT
5 0.72680 1.47623 2.01505 257053 336483 403214 580342
6 0.71758 1.43076 184315 244581 3.14287 3.70743 5.207683
7 071114 1.41482 1.58458 2.30482 280785 3.40948 478520
8 0.70830 1.20832 1.85055 2.30600 2.80048 3.35530 4.50072
9 0.70272 1.38303 1.83311 226216 282144 3.24084 420681
10 (0.60021 1.37218 1.81245 222814 278377 318027 4.14370
1 (0.60745 1.26343 1.78538 220009 271808 3.10581 4.02470
12 0.6e548 1.35822 178220 217881 288100 3.05454 3.82083
13 0.60383 1.26007 177083 218037 285031 301228 3.85188
14 0.60242 1.24503 178131 214470 282440 287584 378730
15 0.60120 1.34061 1.75305 213145 280248 284671 373283
16 0.60013 1.33875 174633 21180 258240 282078 3.88615
17 (0.68820 1.33338 173061 210982 256503 280823 384577
18 0.68338 1.33032 1.73406 210082 255238 287844 3.61048
19 0.Ge7E2 1.32773 172813 202302 2.53048 226083 357040
20 (0.68625 1.32634 1.72472 203506 252788 284534 3.55181
i (0.68635 1.32319 1.72074 207081 251785 283138 3.52715
2 0.68581 1.32124 171714 20737 250832 281878 360480
23 0.68531 1.31845 1.71387 206886 2.40887 280734 3.40488
24 0.68435 1.31734 171088 206380 248218 2.78604 3.48678
25 0.68443 1.21835 1.70814 205054 248511 278744 3.45019
28 0.68404 1.31487 1.70662 205552 247883 277871 3.43500
27 0.G8288 1.31370 1.70029 205182 247288 277068 342103
28 0.68335 1.31253 1.70113 204841 246714 2.718328 3.40218
23 0.68304 1.31143 1.68813 204523 2.45202 2.75630 3.30624
20 0.68278 1.31042 1.68724 204227 2.45728 2.75000 3.38518
" 0.68240 1.20845 1.68552 202851 245282 274404 3.37400
a2 0.68223 1.30857 1.68339 203503 2.44888 273348 3.36521
33 0.68200 1.20774 1.68235 203452 244470 273328 3.35634
| 0.88177 1.20885 1.68002 203224 244115 272830 334703
35 0.68155 1.20821 1.68857 203011 243772 27231 3.34005
26 0.68137 1.20651 1.68830 2.02z00 243440 271848 3.33282
w n.ga11e 1.20435 1.68T02 202619 243145 271541 3.32583
28 0.68100 1.30423 1.68505 202430 242857 271158 3.31003
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