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JADWAL PENELITIAN 

 

No  Hari  Tanggal  Kegiatan  

1 Senin  04-11-2019 Pengambilan data penelitian di 

sekolah sekaligus memberikan 

informasi dan tujuan untuk 

melakukan penelitian. 

2 Kamis  07-11-2019 Pengambilan data penelitian 

dilapangan yaitu melakukan pretest 

servis atas tanpa perlakuan terlebih 

dahulu. 

3 Kamis  14-112919  Melakukan latihan push-up untuk 

melatih otot lengan dan 

menjelaskan manfaat untuk 

melakukan latihan push-up serta 

macam-macam variasi dalam 

latihan push-up 

4 Kamis  21-11-2019 Melakukan latihan push-up  

5 Kamis  28-11-2019 Melakukan latihan push-up 

6 Sabtu 30-11-2019 Melakukan latihan push-up 

7 Rabu  04-12-2019 Melakukan latihan push-up 

sekaligus pengambilan data untuk 

postest servis atas bola voli,  

sekaligus mengucapkan terimakasih 

kepada pelatih dan para peserta 

ekstrakurikuler atas kerjasamanya 

selama penelitian. 
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PROGRAM LATIHAN PUSH-UP 
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T 
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M 

U 

A 

N 

N

o  

Hari  Tanggal  Repetisi  Set  Rest  Jenis 

latihan 

1 Kamis  14-11-2019 10 3 2 

menit 

Push-up 

biasa 

2 Kamis  21-11-2019 10 3 2 

menit 

Wide 

grip 

push-up 

3 Kamis  28-11-2019 12 3 2 

menit 

Push-up 

biasa 

dan clap 

push-up 

4 Sabtu  30-11-2019 12 3 2 

menit 

Push-up 

biasa 

dan 

diamond 

push-up 

5 Rabu  04-12-2019 15 3 2 

menit 

Push-up 

biasa 

 

 




