
 

LAMPIRAN 

Lampiran 1. Dokumentasi Penelitian 

Melakukan Plank 

 



 
Melakukan Squat 

Melaksanakan Sit Up 

 



 
Lampiran 2 
Jadwal Penelitian 

N 
o 

Kegia 
tan 

Bulan Keter 
angan 

Mei Juni Juli 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4  

1 Peng 
ajuan 
judul 

             

2 Bab 1              

3 Bab 2              

4 Bab 3              

5 Semi 
nar 
Propo 
sal 

             



 
Lampiran 3 

BERITA ACARA BIMBINGAN SKRIPSI 
Nama Mahasiswa : Lano Hari Purwanto 
NIM  195900062 
Program Studi : Pendidikan Jasmani 
No. Tanggal Materi Bimbingan Pembimbing 
1 18 April 2022 Bimbingan skripsi Dr. Ujang 

Rochman, 

M.Kes 

2 28 Mei 2022 Menyerahkan Bab I Dr. Sumardi, 

M.Kes 

3 25 Juni 2022 Menyerahkan Bab II Dr. Sumardi, 

M.Kes 

4 23 Juli 2022 Menyerahkan Bab 

III 

Dr. Sumardi, 

M.Kes 

5 8 agustus 2022 Revisi Bab I, II, dan 

III 

Dr. Ujang 

Rochman, 

M.Kes 

6 1 Desember 

2022 

Menyerahkan Bab 

IV 

Dr. Sumardi, 

M.Kes 

7 19 Desember 

2022 

Menyerahkan Bab V Dr. Ujang 

Rochman, 

M.Kes 

6 3 Januari 2023 Menyerahkan Bab I, 

II, III, IV, dan V 

Dr. Ujang 

Rochman, 

M.Kes 



 
7 4 Januari 2023 Revisi Bab I, II, III, 

IV, dan V 

Dr. Ujang 

Rochman, 

M.Kes 

8 9 Januari 2023 ACC Skripsi Dr. Ujang 

Rochman, 

M.Kes 



 

 



 
Lampiran 4. 
Permohonan Izin Penelitian 



 
 

Lampiran 5 
Data Penelitian 

KARAKTERISTIK RESPONDEN 

No 
. 

Nama Usi 
a 

Tingg 
i 

badan 

Berat 
bada 

n 

Denyu 
t nadi 

Pre 
- 

test 

Post 
-test 

1. Devin 14 135 33 50 1,60 4,60 
2. Agung 14 132 28 55 2,40 5,00 
3. Alvian 14 136 32 56 1,80 4,40 
4. Rizki 15 140 35 55 1,80 4,40 
5. Zaki 13 130 28 50 3,00 5,00 
6. Dias 15 138 35 60 2,20 4,20 
7. Sawak 

a 
15 142 38 58 1,80 3,80 

8. Rendy 14 140 40 55 1,00 4,20 
9. Hafis 13 135 35 50 2,00 4,20 
10. Rafael 14 133 29 53 2,60 4,20 
11. Doni 14 138 32 55 2,40 4,60 
12. Taufik 13 132 30 56 2,60 4,00 
13. Wahyu 14 140 41 60 1,40 3,40 
14. Fahri 15 140 36 60 1,40 4,00 
15. Zaka 14 135 30 55 3,00 3,20 



 
 
 
 
 
 

Lampiran 6 
Lampiran SPSS 

A. Uji Normalitas 

B. Uji Homogenitas 
 
 



 
C. Uji Paired Sampel T Tes 

 

 



 

Lampiran 7. 
Surat Balasan 

 



 
Tabel Program Latihan 1 

No. Tahapan Latihan Takaran Latihan 
1. Pemanasan statis dan 

dinamis 
Waktu 10 menit 

2. Plank Waktu melakukan 30 detik 
Irama : sedang 
Recovery : 40 detik, antar 
pos 120 detik 
Jumlah set : 2 

a. Shuttle 
Run 

b. High 
knee 

c. Squat 
d. Sit up 
e. Lunges 

3. Pendinginan (cooling down) Waktu 10 menit 
4. Evaluasi Waktu: 15 menit 

 
Tabel Program Latihan 2 

No Tahapan Latihan Takaran 
Latihan 

1. Pemanasan Statis dan Dinamis Waktu : 10 
menit 

2. Latihan Circuit Training 
Plank 
Shuttle run 
High knee 
Squat 
Sit up 
Lunges 

Waktu 
melakukan 30 
detik 
Irama : cepat 
Recovery : 30 
detik, antar pos 
60 detik 
Jumlah set : 3 

3. Pendinginan Waktu : 10 
menit 

4. Evaluasi Waktu: 15 
menit 



 
Tabel Program Latihan 3 

No Tahapan Latihan Takaran Latihan 
1. Pemanasan Statis dan 

Dinamis 
Waktu : 10 menit 

2. Latihan Circuit 
Training 
a. Plank 
b. Shuttle run 
c. High knee 
d. Squat 
e. Sit up 
f. Lunges 

1. waktu melakukan 30 
detik 
2. irama : sedang 
3. Recovery: 40 detik, 
antar pos 100 detik 
4. Jumlah set 3 

3. Pendinginan Waktu : 10 menit 
4. Evaluasi Waktu : 15 menit 

 
Tabel Program Latihan 4 

No Tahapan Latihan Takaran Latihan 
1. Pemanasan Statis dan 

Dinamis 
Waktu : 10 menit 

2. Latihan Circuit 
Training 
a. Plank 
b. Shuttle run 
c. High knee 
d. Squat 
e. Sit up 
f. lunges 

1. Waktu Melakukan : 30 
detik 
2. Irama : Cepat 
3. Recovery : 30 detik, 
antar pos 60 detik 
4. Jumlah set 3 

3. Pendinginan Waktu : 10 menit 
4. Evaluasi Waktu: 15 menit 



 
Lampiran 9. Berita Acara Ujian Skripsi 

 
 
 
 
 
 



 


