46

Lampiran 1. Informed Consent

Surat Persetujuan Untuk Berpartisipasi Dalam Penelitian
(UNFORMED CONSENT)

JUDUL PENELITIAN :Pengaruh Latihan Calisthenic Terhadap Peningkatan
Kekuatan Otot Lengan Pada Mahasiswa PJKR FIK
UNIMED

INSTANSI PELAKSANA  : Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan

Rekreasi, Fakultas [lmu Keolahragaan, Universitas

Negeri Medan
PENELITI : Fahmi Fauzan Saragih (082117384880)
Bersama ini, saya yang bertanda tangan dibawah ini:
Namall : ... SRS N | SR S e .. o N e,
Alamagt: v e e W
No.Hp: &... .12 ...........0 0 B e,

Telah mendapatkan penjelasan dari peneliti tentang penelitian: “ Pengaruh Latihan
Calisthenic Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Lengan Pada Mahasiswa PJKR
FIK UNIMED” dan setuju untuk ikut serta dalam kegiatan ini, dengan catatan
bahwa bila suatu waktu merasa dirugikan dalam bentuk apapun kami berhak untuk

membatalkan persetujuan ini.

............... , Oktober 2025

Peneliti Responden

(Fahmi Fauzan Saragih) (e, )



Lampiran 2. Program Latihan
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MINGGU PERTAMA
Senin
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 3 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 3 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 3 30 Sec | 2-5 mins -
Rabu
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 3 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 3 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang B 30 Sec | 2-5 mins -
Jumat
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 3 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 3 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 3 30 Sec | 2-5 mins -
MINGGU KEDUA
Senin
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 4 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 4 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 4 30 Sec | 2-5 mins -
Rabu
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 4 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 4 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 4 30 Sec | 2-5 mins -
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Jumat
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 4 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 4 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 4 30 Sec | 2-5 mins -
MINGGU KETIGA
Senin
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 5 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 5 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang b 30 Sec | 2-5 mins -
Rabu
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 5 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 5 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 5 30 Sec | 2-5 mins -
Jumat
No GERAKAN SEL REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 5 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 5 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 8 30 Sec | 2-5 mins -
MINGGU KEEMPAT
Senin
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 6 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 6 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 6 30 Sec | 2-5 mins -




49

Rabu
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 6 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 6 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 6 30 Sec | 2-5 mins -
Jumat
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 6 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 6 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 6 30 Sec | 2-5 mins -
MINGGU KELIMA
Senin
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 7 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang h 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 7 30 Sec | 2-5 mins -
Rabu
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ o 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 7 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 7 30 Sec | 2-5 mins -
Jumat
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 7 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 7 1-6 2-5mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 7 30 Sec | 2-5 mins -
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MINGGU KEENAM
Senin
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 8 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 8 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 8 30 Sec | 2-5 mins -
Rabu
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 8 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 8 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 8 30 Sec | 2-5 mins -
Jumat
No GERAKAN SET REP REST | TEMPO | RPE/RIR
1 | Regular Pull Up/ 8 1-6 2-5mins | 1-2-1-2 8/2
chin up
2 Flex hang 8 1-6 2-5 mins | 1-3-1-3
3 Dead hang 8 30 Sec | 2-5 mins -




Lampiran 3.Deskriptif Statistik Hasil Pretest dan Posttest

No Nama Pretest | Posttest
1 Nasser Al-Shobri 5 9
2 Sinis Parningotan Sitanggang 6 13
3 ITham Ari Affandi Purba 7 12
4 Bayu Christo Anugrah Purba 9 12
5 Ali Rahmat 8 11
6 Ibra Glen Fresly Pardosi 6 10
7 Fauzan Ghani Hsb 8 11
8 Jeremia William Isiprasa 7 13
9 Muhammad Taufiqg Ramadhan 9 14
10 Michael Situmorang 7 12

STATISTIK | PRETEST | POSTTEST
N 10 10
MEAN 2 11,7
STDEV 1,31656118 | 1,494434118
MINIMUM 5 9
MAXIMUM 9 14
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Lampiran 4. Uji Normalitas

Pretest
[ MewariNiiss [ MencariNiaibd ]
NO X x-X (x-x)2 i ai xn+1-i X1 (xn+1-i-xi) | ai(xn+1-1-xi)
1 5 -2,2 4,84 1 0,5739 9 5 4 2,2956
2 6 -1,2 1,44 2 0,3291 9 6 3 0,9873
3 6 -1,2 1,44 3 0,2141 8 6 2 0,4282
4 7 -0,2 0,04 4 0,1224 8 7 1 0,1224
5 7 -0,2 0,04 5 0,0399 7 7 0 0
6 7 -0,2 0,04 Jumlah 3,8335
7 8 0,8 0,64 b2 14,69572225
8 8 0,8 0,64 ss 15,6
9 9 1,8 3,24 w=b2/ss | 0,942033478
10 9 1,8 3,24 w tabel 0,842
Jumlah 72
X 7,2
SS 15,6
Posttest
B MewaiNlis [ 7 MencariNiaib2 T [
NO X Xx-X (x-X)2 i ai xn+1-i X1 (xn+1-i-xi) | ai(xn+1-1-xi)
1 9 -2,7 7,29 1 0,5739 14 9 5 2,8695
2 10 -1,7 2,89 2 0,3291 13 10 3 0,9873
3 11 -0,7 0,49 3 0,2141 13 11 2 0,4282
4 11 -0,7 0,49 4 0,1224 12 11 1 0,1224
5 12 0,3 0,09 5 0,0399 12 12 0 0
6 12 0,3 0,09 Jumlah 4,4074
7 12 0,3 0,09 b2 19,42517476
8 13 1,3 1,69 ss 20,1
9 13 1,3 1,69 w=b2/ss | 0,966426605
10 14 2,3 5,29 w tabel 0,842
Jumlah 117
X 11,7
SS 20,1

Cara mencari nilai ss :
1. Urutkan data x dari yang terkecil ke terbesar

2. Cari jumlah dan rata rata nilai x

3. Kurangi nilai x dengan nilai rata rata (X)
4. Kuadratkan nilai x- x

5. Jumlahkan hasil (x- %)’

6. Hasilnya adalah ss
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Cara mencari nilai b? :

1.
2.

8.

9.

Lihat tabel 1 koefision Shapiro wilk (lampiran 7).
a; = bobot yang diperoleh dari tabel 1(lampiran 7 ) shapiro wilk yang
dipengaruhi oleh n atau banyaknya data.

Jika n genap, maka n pada tabel koefisien atau I adalah setengahnya atau
1

m= g maka m = 70 =5, jadi 1 nya adalah 5
Lihat di tabel Shapiro wilk (lampiran 7 ) n =10 i nya ada 5, copy datanya
ke kolom a;

Untuk kolom xn+1-i di isi oleh data terbesar ke yang terkecil tapi, karena
indeks yang digunakan pada perhitungan ini hingga i5, maka i selanjutnya
kita hapus saja.

Untuk kolom x; di isi oleh data terkecil sampai terbesar mulai dari x1-x5
Lalu kurangkan nilai xn+1-1 dengan xi

Lalu kalikan a; dengan nilai (xn+1-i-xi)

Didapatkan nilai b, lalu kuadratkan nilai b

10. Lalu nilai b? dibagi nilai ss, dapatlah nilai W
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Lampiran 5. Uji t

Posttest | Pretest Beda
No Nama X Xi d d—d | (d,—d)?
1 Nasser Al-Shobri 9 5 4 -0,5 0,25
2 Sinis Parningotan S 13 6 7 2,5 6,25
3 Ilham Ari Affandi Purba 12 7 5 0,5 0,25
4 Bayu Christo Anugrah 12 9 3 -1.,5 2,25
5 Ali Rahmat 11 8 3 -1,5 2,25
6 Ibra Glen Fresly Pardosi 10 6 4 -0,5 0,25
7 Fauzan Ghani Hsb ! 8 3 -1,5 2,25
8 Jeremia William Isiprasa 13 7 6 1,5 2,25
9 Muhammad Taufiq 14 9 5 0,5 0,25
10 Michael Situmorang 12 7 5 0,5 0,25
&
te sa/Vn
xd;

1. dj=selisih xj> dengan x;

2. Ydi=4+7+5+3+3+4+3+6+5+5=45

2(di_d)?

Sd =
d n-—1

1. ¥(d;_d)?=16,5

2. Sq= ’%’5

Sq=1,354
t=—9
sq/vn
45
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(= &S
0,428
t=10,51

Berdasarkan tabel distribusi t dengan df = n-1 (10-1 = 9) pada taraf a 0,05
= 1,83 yang berarti thitng 10,51 > tiaver 1,83 dengan demikian dapat disimpulkan

terdapat perbedaan yang nyata pada data pretest dan posttest.



Lampiran 6. Tabel Distribusi Nilai t
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df | T Tne Tyms Toai Tains di tun T Tyims T T
T30 [ 63 | 1277 | 3TE | G 61 | 1286 | 1A | 2000 | 2380 | 2858
2 | 1888 | 2820 | 4303 | 6865 | 0435 G2 | 1288 | 1671 [ 1889 | 2388 | AW
O L L L X T S 0| T3 | THO | TEE | ZEF | 6%
4 | 1513 [ 2132 | 2776 | 3747 | 46l B4 | 1286 | 1670 | 1888 | 2380 | 28
§ | 147 [ 2015 | 2571 | 3366 | 403 B | 1288 | 1670 | 1888 | 2330 | 2BE
g 1440 | Tmad | L840 | 314 | AU g | 148 | AU | 1EeE | 23V | Zu
7| 1445 | 1885 | 2385 | DEED | 340 7| 1285 | 1ATD | 1398 | 237 | 245
8 | 1387 | 1880 | 2306 | 2888 | 3156 BB | 1285 | 1870 | 1887 | 2388 | 2B
B 13 | 188 | dd | A8 | a2 B | 16 | teod | TEE | L3 | 20
0 | 1372 | 1812 | 2238 | 2764 | 3960 [l 1285 | 16080 [ 1847 | 2385 | 2883
1| 136 Ju [ 220 | LNe | 3l i 185 | 1009 [ 1880 | Zad | 26088
2 | 1388 | 1782 | 2178 | 2881 | 30&B 72 | 1295 | 1860 | 1888 | 2334 | 2882
i3 | 1380 | 107 | 2180 | 288D [ 3012 73 | 1285 | 1680 | 1848 | 23 | 28M
| 13 | TR | 214h | LEd | LEN EE N
15 | 1341 | 1783 | 2131 | 2802 | 2847 7 1285 | 1608 [ 1885 | 2331 | 2880
6 | 130 | 16 | 210 | AWl | LEN 0| 1254 | THES | THER | 23E | 2E |
7| 133 | 1740 | 2110 | 2567 | 2308 77| 1284 | 1683 | 1884 | 2382 | 2840
18| 1330 | 1734 | 2101 | 2882 | 24T 78 | 1284 | 1683 | 1884 | 2301 | 2848
9 | 138 | 10| Al | 238 | LBD 0| Tde4 | tood | 184 | 2381 | 2ndS
A 1326 | 172 | 2088 | 2528 | 2846 B0 | 1284 | 1867 | 1883 | 2380 | 2847
2 ) 133 | 17N [ 2080 | 2518 | 28M B1 | 1284 | 1867 | 1883 | 2380 | A48
L1 TEN | T | 20T 2508 | 281 Bi | 1254 | 1pO7 | 1993 | 2379 | 28
23| 1318 | 174 | 2060 | 2500 | 2800 83 | 1284 | 1HET | 1882 | 237F | 245
A0 1A | UM [ 2o | 242 | LMW oh | 1284 | tEe | 1RE | 23 | Znd
25 | 1316 | 1708 | 2080 | 2485 | 2787 8 | 1284 | t1gpe@ | 1892 | 2378 | 2842
B ) 15 | 1708 [ 2068 | 2470 | 27T B | 1283 | 1868 | 1881 | 23T | 2843
i A | Al | 24nd | i of | 1283 | tgog [ 18R [ 23T |
2 141 g0 | 2048 | 2487 | 278D BB | 1283 | 1468 | 1881 | 2378 | 284
28| 13if | a8 | 2045 | 2482 | 27E 80 [ 1283 [ 168G [ 1880 [ 236 | 284
A1 1A | el | 204 | d4nd [ L0DD W | T25% | 1ooa | 190 | 2375 | 2640
3| 1308 | 1886 | 2040 | 2481 | 2TH B1 | 1283 | 1883 | 1880 | 2374 | 2R3
L N I L Be | 1483 | tgen | 1EE | 234 | lude
3| 1308 ) 1882 | 2035 | Z445 | 2733 B3 | 1283 | 1885 | 1888 | 233 | 2838
M| 1307 | 188 | 20d2 | 24 | 2T B4 | 1283 | 1865 | 1888 | 23703 | 284
A | 1l | Tewd | 200 | d438 | ArH o5 | 1297 | 1000 | 198 | 232 | 263
W o| 1308 | 1883 | 2Q2B | 2434 | 2TIR B | 1282 | 1G4 | 1888 | 2372 | 2R3
T 1305 | 1887 | 2026 | 2431 [ 278 7o 1282 | 1484 | 1338 | 237f | 2438




Lampiran 7. Tabel Shapiro Wilk

Table 1 Coefficient
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n=- 2 3 4 5 1) 7 g 9 10 11 12 13 14
al 07071 0.707L DLEETZ Q.5845 0.8431 0E233 0.8052 O.5EEE 0.3475 0.3359 035251
a2z QLIETT 02413 0,205/ 03031 0.315 03244 0.3325 0.3325/ 03318
a3 0.0B73 0.1401 0.1743 Q1976 0.2347 0.2412 02450
ad 0.0551 Q0sa7 . 01737 01802
as o 0.1099 0.1240
atg QB3 0.0539 Q077
a7 0.0240
Table 2 p-values

n " 0.01 0.02 0.05 0.1 0.5 0.3 0.95 0.98 0.33

3 0753 0756 0767 0789 0959 0998 0999 1000 1000

4 0687 0707 0748 0792 0935 (0987 0992 096 097

5| 0686 0715 0762 0806 0927 0979 0986 091 0993

6| 0713 0743 0788 0826 0927 0974 0981 098 0989

7 0730 0760 0803 0838 0928 0972 0979 0985 0988

8l 0749 0778 0818 0851 0932 0972 0978 0984 0987

o| 0764 0791 0829 085 0935 0972 0978 0984 0986

10{ 0781 0806 084 0869 0938 0972 0978 0983 0986

11 0792 0817 0850 0876 0940 0973 0979 0984 0986

12( 0805 0828 085 0883 0943 0973 0979 0984 0986

13 0814 0837 086 0889 0945 0974 0979 0984 0986

14 0825 0B84 0874 0895 0947 0975 0980 0984 0986

15| 0835 0855 0881 0901 0950 0975 0980 0984 0987

16 0844 0863 0887 0906 0952 0976 0981 0985  0.987

17| 0851 0862 0892 0910 0954 0977 0981 0985 0987

18( 0858 0874 0897 0914 0956 0978 0982 096 0988

13 0863 0878 0801 0817 0957 0978 0982 096 0988

20 0868 0B84 0905 0820 0958 0979 0983 0986  0.988

21/ 0873 0888 0908 0923 090 0980 0983 097 0989

22 0878 0892 0811 0826 091 0980 0984 0987 0989

23| 0881  0B95 0914 0928 0962 0981 0984 0987  0.989

24/ 0884  0B98 0916 0930 0963 ~ 0981 0984 0987 0989

25| 0.8BB 0901 0918 0931 0964 0981 0985 ~ 0988 0989

26( 0891 0904 0920 0933 0965 0982 0985 0988 0989

27| o894 0906 0923 0935 0965 0982 0985 0988 0990

28/ 089 0908 0924 093 096 0982 0985 0988 0990

23| 0898 0910 0826 0937 096 0982 0985 0988 0990

30| 0800 0812 0827 083% 09857 0983 0385 0983 0990




Lampiran 8. Dokumentasi
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