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Lampiran 1. Informed Consent 
 

Surat Persetujuan Untuk Berpartisipasi Dalam Penelitian 

(INFORMED 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 Ilmu Keolahragaan, Universitas  

    Negeri Medan 

PENELITI   : Fahmi Fauzan Saragih (082117384880) 

 Bersama ini, saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

 Nama : …………………………………………………………………… 

 Alamat : …………………………………………………………………… 

     …………………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………… 

 No. Hp : …………………………………………………………………… 

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)     (…………………….) 
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Lampiran 2. Program Latihan 

 

MINGGU PERTAMA 
Senin 

No GERAKAN SET REP REST TEMPO RPE/RIR 

1 Regular Pull Up/ 

chin up 

3 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

3 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 3 1-6 2-5 mins 1-3-1-3  

3 Dead hang 3 30 Sec 2-5 mins -  

 

Jumat 

No GERAKAN SET REP REST TEMPO RPE/RIR 

1 Regular Pull Up/ 

chin up 

3 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

4 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

4 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

4 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

5 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 5 1-6 2-5 mins 1-3-1-3  

3 Dead hang 5 30 Sec 2-5 mins -  

 

Rabu 

No GERAKAN SET REP REST TEMPO RPE/RIR 

1 Regular Pull Up/ 

chin up 

5 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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 SET REP REST TEMPO RPE/RIR 

1 Regular Pull Up/ 

chin up 

5 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 5 1-6 2-5 mins 1-3-1-3  

3 Dead hang 5 30 Sec 2-5 mins -  

 

 

MINGGU KEEMPAT 
Senin 

No GERAKAN SET REP REST TEMPO RPE/RIR 

1 Regular Pull Up/ 

chin up 

6 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 6 1-6 2-5 mins 1-3-1-3  

3 Dead hang 6 30 Sec 2-5 mins -  
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Rabu 

No GERAKAN SET REP REST TEMPO RPE/RIR 

1 Regular Pull Up/ 

chin up 

6 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

6 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

7 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 7 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/ 

chin up 

7 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

7 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 7 1-6 2-5 mins 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/ 

chin up 

8 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

8 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

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/ 

chin up 

8 1-6 2-5 mins 1-2-1-2 8/2 

2 Flex hang 8 1-6 2-5 mins 1-3-1-3  

3 Dead hang 8 30 Sec 2-5 mins -  
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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 Ilham 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 Taufiq Ramadhan 9 14 

10 Michael Situmorang 7 12 

 

STATISTIK PRETEST POSTTEST 

N 10 10 

MEAN 7,2 11,7 

STDEV 1,31656118 1,494434118 

MINIMUM 5 9 

MAXIMUM 9 14 

 

  



52 

 

 

Lampiran 4. Uji Normalitas 

Pretest 

 
 

Posttest 

 
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 (x̄) 

4. Kuadratkan nilai x- x̄ 

5. Jumlahkan hasil (x- x̄)2 

6. Hasilnya adalah ss 

 

 

 

NO x x- x̄ (x- x̄)2 i ai xn+1-i xi (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

x̄ 7,2

SS 15,6

Mencari Nilai ss Mencari Nilai b2

NO x x- x̄ (x- x̄)2 i ai xn+1-i xi (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

x̄ 11,7

SS 20,1

Mencari Nilai ss Mencari Nilai b2
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Cara mencari nilai b2 : 

1. Lihat tabel 1 koefision Shapiro wilk (lampiran 7 ). 

2. ai = bobot yang diperoleh dari tabel 1(lampiran 7 ) shapiro wilk yang 

dipengaruhi oleh n atau banyaknya data. 

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

m = 
𝑛

2
  maka m = 

10

2
  = 5, jadi i nya adalah 5 

4. Lihat di tabel Shapiro wilk (lampiran 7 ) n = 10 i nya ada 5, copy datanya 

ke kolom ai 

5. 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. 

6. Untuk kolom xi di isi oleh data terkecil sampai terbesar mulai dari x1-x5 

7. Lalu kurangkan nilai xn+1-i dengan xi 

8. Lalu kalikan  ai dengan nilai (xn+1-i-xi) 

9. Didapatkan nilai b, lalu kuadratkan nilai b 

10. Lalu nilai b2 dibagi nilai ss, dapatlah nilai W 
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Lampiran 5. Uji t 

 

No Nama 
Posttest Pretest Beda 

X2 Xi d 𝑑𝑖 − dˉ (𝑑𝑖 − dˉ)2 

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 11 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 

 

t = 
dˉ

𝑠𝑑/√𝑛
 

dˉ = 
∑𝑑𝑖

𝑛
 

1. di = selisih xi2 dengan xi 

2. ∑𝑑1 = 4 + 7 + 5 + 3 + 3 + 4 + 3 + 6 + 5 + 5 = 45 

3. dˉ = 
45

10
 = 4,5 

sd = √
∑(𝑑𝑖−dˉ)

2

𝑛−1
 

1. ∑(𝑑𝑖−dˉ)
2 = 16,5 

2. Sd = √
16,5

9
 

Sd = 1,354 

t = 
dˉ

𝑠𝑑/√𝑛
  

t = 
4,5

1,354/√10
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t = 
4,5

0,428
 

t = 10,51 

Berdasarkan tabel distribusi t dengan df = n-1 (10-1 = 9) pada taraf α 0,05 

= 1,83 yang berarti thitung 10,51 > ttabel 1,83 dengan demikian dapat disimpulkan 

terdapat perbedaan yang nyata pada data pretest dan posttest. 
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Lampiran 6. Tabel Distribusi Nilai t 
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Lampiran 7. Tabel Shapiro Wilk 

 

Table 1 Coefficient 

 
Table 2 p-values 
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Lampiran 8. Dokumentasi 
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