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Lampiran 5. 2 Surat Balasan 
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Lampiran 5. 3 Program Latihan Hasil Tendangan A 

Minggu 1 

Hari Karakteristi

k 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan  

REP SE

T 

RES

T 

Rabu   Pemanasan  Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

 Jogging  2 1 2 

menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

2 

meni

t 

1 2 

menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     

Hari  Karakteristi

k 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan 

REP SE

T 

RES

T 

Sabt

u   

Pemanasan Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

  Jogging  2 1 2 

menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

2 

meni

t 

1 2 

menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     
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Minggu 2 

Hari Karakteristik 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan  

Rep Set Rest 

Rabu   Pemanasan  Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

 Jogging  5 2 3 menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

6 

menit 

2 6 menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     

Hari  Karakteristik 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan 

Rep Set Rest 

Sabt

u  

Pemanasan Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

  Jogging  5 2 3 menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

6 

menit 

2 6 menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     
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Minggu 3 

Hari Karakteristi

k 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan  

REP SE

T 

RES

T 

Rabu  Pemanasan  Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

 Jogging  6 2 5 

menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

8 

meni

t 

2 7 

menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     

Hari  Karakteristi

k 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan 

REP SE

T 

RES

T 

Sabt

u  

Pemanasan Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

  Jogging  6 2 5 

menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

8 

meni

t 

2 7 

menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     
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Minggu 4 

Hari Karakteristi

k 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan  

REP SE

T 

RES

T 

Rabu   Pemanasan  Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

 Jogging  6 2 5 

menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

8 

meni

t 

2 7 

menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     

Hari  Karakteristi

k 

Pelatihan 

Bentuk 

Pelatihan 

REP SE

T 

RES

T 

Sabt

u  

Pemanasan Statis/Dinami

s 

1 x 8 1  

  Jogging  6 2 5 

menit 

     

Inti  Pelatihan 

Single Leg 

Hop 

8 

meni

t 

2 7 

menit 

     

Penutupan  Colling down    

 Evaluasi     
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Lampiran 5. 4 Dokumentasi Lapangan 

 

Peneliti memberikan pemanasan (strecing) pada peserta 

peneliti 

Sumber: Data pribadi 

 

 

Peserta (sample) melakukan latihan single leg hop 

Sumber: Data Pribadi 
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Peserta sample melakukan tes hasil tendangan A selama  

1 menit 

Sumber: Data pribadi 
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 “PENGARUH LATIHAN SINGLE LEG HOP 

TERHADAP HASIL TENDANGAN A PADA SISWA 

UKM PSHT KOMISARIAT UNIPA SURABAYA” 

 

Lampiran 5. 5 Matriks Penelitian  
Rum

us 

Mas

alah 

Kon

sep 

Variab

le 

Indikat

or 

Variab

le 

Hipote

sis 

Sum

ber 

Data 

 Metod

e 

Penelit

ian 

 Daftar 

Pustaka 

      Popu

lasi 

Sam

pel 

Teknik 

Pengu

mpula

n Data 

Anal

isis 

Data 

 

Berd

asar

kan 

ruan

g 

lingk

up 

pene

litian 

di 

atas 

mak

a 

rum

usan 

masa

lah 

yang 

dapa

t 

pene

liti 

ambi

l 

adal

Penc

ak 

silat 

meru

paka

n 

jenis 

bela 

diri 

asli 

Indo

nesia

.Pen

cak 

silat 

adal

ah 

salah 

satu 

ilmu 

bela 

diri 

yang 

suda

h 

1. 

Variab

el 

bebas 

(x): 

Single 

Leg 

Hop 

2. 

Variab

el 

terikat 

(y): 

Hasil 

Tenda

ngan 

A 

Latiha

n 

Single 

Leg 

Hop 

1. 

Penger

tian 

latihan 

2. 

tujuan 

latihan 

3. 

prinsip

-

prinsip 

latihan

. 

 

Ada 

pengar

uh 

yang 

signifi

kan 

dari 

model 

latihan 

single 

leg 

hop 

terhad

ap 

Hasil 

tendan

gan A 

UKM 

PSHT  

Komis

ariat 

Unipa 

Suraba

ya 

Sem

ua 

pese

rta 

UK

M 

PSH

T 

Kom

isari

at 

Unip

a 

Sura

baya 

deng

an 

juma

h 10 

oran

g 

pese

rta. 

Popu

lasi: 

popu

lasi 

dala

m 

pene

litian 

ini 

terdi

ri 

dari 

sem

ua 

pese

rta 

UK

M 

PSH

T 

Kom

isari

at 

Unip

a 

Pretest 

Posttes

t 

Perlak

uan 

 

Instru

men: 

Melak

ukan 

tendan

gan A 

selama 

15 

detik. 

 

Alat 

yang 

Uji 

T 

deng

an 

men

ggun

akan 

bant

uan 

SPS

S 2.1 

1. 

Harwant

o, 

Margisal 

G., 

Muhyi 

M., & 

Rangga 

B. 

(2018) 

Dasar 

Dasar 

Belajar 

Pencak 

Silat. 

Adi 

Buana 

Universi

ty Pers. 

Surabay

a. 

2. 

https://h

ot.liputa

https://hot.liputan6.com/read/4860409/pengertian-pencak-silat-sejarah-dan-alirannya
https://hot.liputan6.com/read/4860409/pengertian-pencak-silat-sejarah-dan-alirannya
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ah 

seba

gai 

berik

ut: 

Ada

kah 

peng

aruh 

latih

an 

Singl

e 

Leg 

Hop 

terha

dap 

kece

pata

n 

tend

anga

n A? 

ada 

sejak 

zam

an 

keraj

aan 

Nusa

ntara

.Kini 

penc

ak 

silat 

menj

adi 

caba

ng 

olahr

aga 

yang 

puny

a 

bany

ak 

pemi

nat 

di 

berb

agai 

Neg

ara. 

Komp

onen 

biomet

ric:  

1. 

kuda-

kuda 

2. 

tendan

gan 

3. 

pukula

n 

4. 

sahuta

n. 

Sura

baya 

deng

an 

juma

h 10 

oran

g 

pese

rta. 

 

Sam

pel: 

Dala

m 

pene

litian 

ini 

sam

pel 

yang 

digu

naka

n 

sem

ua 

pese

rta 

yang 

men

gikut

i 

UK

M 

PSH

T 

Kom

isari

at 

diguna

kan:  

1. 

Stopw

atch 

2. 

Samsa

k 

3. 

Padcin

g 

 

n6.com/r

ead/4860

409/pen

gertian-

pencak-

silat-

sejarah-

dan-

aliranny

a  

3. 

https://w

ww.jurn

alponsel.

com/pen

cak-silat/ 

https://hot.liputan6.com/read/4860409/pengertian-pencak-silat-sejarah-dan-alirannya
https://hot.liputan6.com/read/4860409/pengertian-pencak-silat-sejarah-dan-alirannya
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Unip

a 

Sura

baya 

yang 

berju

mlah 

10 

oran

g 

pese

rta. 

 

 


