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Lampiran 

 

Lampiran 1 Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 2 Surat Balasan Ijin Penelitian 
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Lampiran 3 Surat Balasan Ijin Penelitian 



Lampiran 4 Data hasil tes 

NO 

HASIL 

PRETEST POSTTEST 

PUSH-UP 

(A) 

SHOOTING 

(B) 

PUSH-UP 

(A) 

SHOOTING 

(B) 

1 50 4 45 3 

2 50 3 44 5 

3 43 3 50 5 

4 33 1 41 4 

5 32 2 33 4 

6 28 1 34 7 

7 40 1 45 6 

8 37 2 40 5 

9 45 0 46 2 

10 43 0 50 4 

11 42 4 48 6 

12 44 2 52 7 

13 41 3 44 5 

14 35 2 34 2 

15 33 1 40 5 

16 40 4 47 8 

17 42 3 57 7 

18 41 3 35 3 

19 42 2 40 1 

20 45 3 40 2 
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Lampiran 5 Hasil deskriptif statistika pretest dan posttest 
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Lampiran 6 Deskripsi Hasil Penelitian Pretest  

Sebelum A 

 

 

Sebelum B 
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Lampiran 7 Deskripsi Hasil Penelitian Posttest 

Sesudah A 

 

 

 

 

Sesudah B 
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Lampiran 8 Grafik Hasil pretest 
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Lampiran 9 Grafik Hasil posttest 
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Lampiraan 10 Program Latihan 

 

Bulan Desember 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Selasa 

22-12-2020 

Push Up 5 1 - 

Plank 10 Detik 1 - 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Kamis 

24-12-2020 

Push Up 5 2 5 Detik 

Plank 10 Detik 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

26-12-2020 

Push Up 10 1 5 Detik 

Plank 10 Detik 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Selasa 

29-12-2020 

Push Up 10 detik 1 5 detik 

Plank 10 Detik 1 5 detik 

Burpees 5 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 
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Bulan Januari 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

2-1-2021 

Push Up 10 1 5 Detik 

Plank 10 Detik 1 5 Detik 

Burpees 5 1 5 Detik 

Latihan Shooting - - - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Selasa 

5-1-2021 

Push Up 15 1 5 Detik 

Plank 15 Detik 1 5 Detik 

Burpees 10 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Kamis 

7-1-2021 

Push Up 10 2 5 Detik 

Plank 15 Detik 1 5 Detik 

Burpees 10 2 10 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

 

 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Kamis 

31-12-2020 

Push Up 10 1 5 Detik 

Plank 10 Detik 1 5 Detik 

Burpees 5 1 5 Detik 

Latihan 

Shooring 
- - - 
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WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

9-1-2021 

Push Up 10 2 5 Detik 

Plank 15 Detik 1 5 Detik 

Burpees 10 2 5 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Selasa 

12-1-2020 

Push Up 10 2 5 Detik 

Plank 15 detik 1 5 Detik 

Burpees 10 2 5 Detik 

Latihan 

Shooting 
- - - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Kamis 

14-1-2021 

Push Up 20 1 5 Detik 

Plank 20 Detik 1 5 Detik 

Burpees 10 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
1 - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

16-1-2021 

Push Up 20 1 5 Detik 

Side Plank 
10 

detik/tangan 
1 5 Detik 

Burpees 10 2 5 Detik 

Bears Crawls - 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
1 - 
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WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Selasa 

19-1-2021 

Push Up 25 2 10 Detik 

Side Plank 
15 

Detik/tangan 
1 5 Detik 

Burpees 20 2 10 Detik 

Bears Crawl - 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
- - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Kamis 

21-1-2021 

Push Up 25  2 10 Detik 

Plank 30 Detik 1 10 Detik 

Side Plank 
15 

detik/tangan 
2 5 Detik 

Burpees 10 2 10 Detik 

Bears Crawls - 2 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
- - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

23-1-2021 

Push Up 25 1 10 Detik 

Plank 20 Detik 2 10 Detik 

Side Plank 15Detik/tangan 2 5 Detik 

Burpees 10 2 10 Detik 

Bears Crawls - 2 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
- - 
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WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Selasa 

26-1-2021 

Push Up 20 1 10 detik 

Plank 15 Detik 2 10 Detik 

Side Plank 
20 

Detik/tangan 
1 10 detik 

Burpees 10 1 5 Detik 

Bears Crawls - 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
- - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

28-1-2021 

Push Up 15 1 10 Detik 

Plank 15 1 10 Detik 

Side Plank 10 1 10 Detik 

Burpees 5 1 5 Detik 

Bears Crawls - 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
- - 

 

WAKTU 
JENIS 

LATIHAN 
REPETISI SET ISTIRAHAT 

Sabtu 

30-1-2021 

Push Up 10 1 10 Detik 

Plank 10 1 10 Detik 

Side Plank 10 1 10 Detik 

Burpees 10 1 5 Detik 

Bears 

Crawls 
- 1 5 Detik 

Latihan 

Shooting 

30 

Detik/sampel 
- - 
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Lampiran 11 Pengambilan data pretest 

 

 

 

Melakukan Pemanasan Sebelum 

Melakukan Pengambilan Tes 
Pengambilan Nilai Tes Push-Up 

Pengambilan Nilai Tes Shooting 
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Lampiran 12 Pengambilan data posttest 

 

 

  

Melakukan Pemanasan Sebelum 

Melakukan Pengambilan Tes 
Pengambilan Nilai Tes Push-Up 

Pengambilan Nilai Tes Shooting 


