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BOLA SMPN 1BALONGBENDO 

 

 

Demikian permohonan ini disampaikan, atas perhatian dan kerjasama diucapkan terima kasih. 
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Lampiran 4 Surat Balasan Izin Penelitian dari SMPN 1 Balongbendo 
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Lampiran 5 Daftar Tabel 

 

      Tabel 4.1 Hasil data pretest kelompok push up normal 

1. Anjas 7,14 m 

2. Demas 6,55 m 

3. Rosyid 6,44 m 

4. Iqbal 6,11 m 

5. Risky 6,23 m 

6. Andre 5,68 m 

7. Bagas 6,23 m 

8. Ridwan 7,14 m 

9. Dicki 5,61 m 

10. Esha 5,22 m 

 

Lampiran 6 Analisis Deskriptif 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Anjas 7,23 m 

2. Demas 6,89 m 

3. Rosyid 6,32 m 

4. Iqbal 5,82 m 

5. Risky 6,13 m 

6. Andre 5,91 m 

7. Bagas 6,55 m 

8. Ridwan 7,26 m 

9. Dicki 5,72 m 

10. Esha 4,98m 
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Descriptive Statistics 

 N Min Max Mean Std. 

Deviation 

Pre_test__pushup_Ka

ki_normal 

10 5.22 7.14 6.2350 .62573 

Post_test_pushup_ka

ki_normal 

10 4.98 7.26 6.2810 .72143 

Pre_test_pushup_kaki

_ditinggikan 

10 5.13 8.22 6.8430 .88360 

Post_test_pushup_ka

ki_ditinggikan 

10 6.14 8.45 7.2820 .70551 

Valid N (listwise) 10     

 

Lampiran 7 Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 

 

 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

Pre_test__pushup_

Kak                                            

i_normal 

.126 10 .200* .952 10 .696 

Post_test_pushup_k

aki_normal 

.118 10 .200* .960 10 .784 

Pre_test_pushup_ka

ki_ditinggikan 

.192 10 .200* .907 10 .262 

Post_test_pushup_k

aki_ditinggikan 

.279 10 .027 .889 10 .166 
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Lampiran 8 Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

Pre_test__pushup_Kaki

_normal 

.659 1 8 .440 

Post_test_pushup_kaki

_normal 

.798 1 8 .217 

Pre_test_pushup_kaki_

ditinggikan 

.370 1 8 .560 

Post_test_pushup_kaki

_ditinggikan 

.297 1 8 .601 

 

Lampiran 9 Hasil Uji t 
Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. 

(2-

tailed) 
Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pre_test__pushu

p_Kaki_normal - 

Post_test_pushup

_kaki_normal 

-.04600 .22372 .07075 -.20604 .11404 -.650 9 .069 

Pair 

2 

Pre_test_pushup

_kaki_ditinggika

n - 

Post_test_pushup

_kaki_ditinggika

n 

-.43900 .25195 .07967 -.61923 -.25877 -5.510 9 .012 
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Lampiran 10 Matriks 
 

 MATRIK PENELITIAN 

PENGARUH PERBEDAAN LATIHAN PUSH UP NORMAL DAN PUSH UP KAKI DI TINGGIKAN TERHADAP JAUH NYA HASIL LEMPARAN 

KEDALAM SISWA EKSTRAKULIKULER SEPAK BOLA SMPN 1 BALONGBENDO 

  
Mengetahui  

Dosen Pembimbing 

 

 

 
Gatot Margisal Utomo, S.Pd.,M.Pd   
NIDN. 0708108805 

Surabaya, 9 November 2020 

Mahasiswa 

 

 

 

Ari Nachputra Yulianto 
175900010 

NO 
Rumusan 

Masalah 
Konsep Variabel Indikator variabel Hipotesis 

Sumber 

data 

Metode Penelitian 

Daftar pustaka Populasi 
sempel 

Teknik 
pengumpulan data 

Analisis data 

1. Adakah 

pengaruh 
Latina puh 

up normal 

Dan push up 
kaki di 

tingikan 

terhadap 
jauh nya 

hasil 

lemparan ke 
dalam 

permainan 

sepak bola 
putra 

ekstrakulikul

er smp 1 
balongbendo 

Push up 

adalah 

Teknik pela 

tihan yang 

di gunakan 

oleh sides 

outta 

ektrakulikul

er sepak 

bola smp 

1balongben

do untuk 

menigkatka

n days ledak 

saat 

melakukan 

lemparan ke 

dalam 

1. Variabel 

Bebas (x): 
pelatihan 

push up 

normal Dan 
push kaki di 

tinggikan 

 
 

2. Variabel 

Terikat (y): 
basil jauh 

nya 

lemparan ke 
dalam 

Pelatihan push up 

normal Dan push 
up kaki di 

tinggikan 

1. pengertianpelatihan 
2. tujuan pelatihan 

3. prinsip-prinsip 

pelatihan 
 

Teknik lemparanke 

dalam: 
1.menggukana 2 

tangan 

2.kaki tidak boleh 
di angkat. 

3.bola berada di 

atas kepala 

Ada 

pengaruh 
perlatihan 

push up 

terhadap 
hasil 

lemparan 

ke dalam 
siswa putra 

ekstrakulik

uler sepak 
bola  

Siswa  smp 

1 
balongbend

o 

ekstrakulik
uler sepak 

bola  yang 

berjumlah 
20 siswa 

Populasi: 

Seluruh siswa 
sepak bola 

putra 

Ekstrakulikule
r smp 1 

balongbendo  

Sampel: 
Dari 20 

Seluruh siswa 

putra  
ekstrakulikuler  

sepakbola 

SMP 1 
balongbendo  

hanya 20siswa  

Test 

Pretest 
Postest 

 

Istrumen: 
1. Tes  lemparan 

ke dalam untuk 

mengukur hasil 
awal dari simple 

lemparan ke 

dalam dalam 3 
kali tes 

2. Alatdi gunakan 

:bola 
3. Pita pengukur 

 

 
 

 

Uji T 

DenganMengg
unakanbantuan 

SPSS 2.1 

1. Maksum, Ali.  

(2012). 
Metodologi 

Penelitian dalam 

Olahraga. 
Surabaya: Unesa 

Uiversity Press. 

 
2. Mylsidayu, Apta. 

(2014).  Ilmu 

Kepelatihan.  
Bekasi: 

Percetakan ST. 
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Lampiran 11 Dokumentasi Penelitian 

Peneliti memberikan penjelasan ke atlet 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dokumentasi Penelitian 

Peneliti menjelaskan kepada atlit cara push up kaki di tinggikan 
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Dokumentasi Penelitian 

Peneliti menjelaskan kepada atlit cara melempar 
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Dokumentasi Penelitian 

Peneliti menjelaskan kepada atlit cara push up normal 

 

 
 

 


