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Lampiran 1 

Table 1. Data test pendahuluan atlet Taekwondo Putra junior Sibayak Club Medan 

2012. 

No  Nama Shuttle 

Run 

Sit Up Squat 

Jump 

Push Up Back 

Up 

Sprint 

50 

meter 

Konversi 

Nilai 

1 Snaider 17, 1 30 40 19 32 9,1 sedang  

2 Serasi ginting 16,8 28 36 22 29 8,7 Sedang  

3 Luis imanuel 16,5 32 48 15 33 8,5 Sedang 

4 Richi Yanedo 17,4 36 42 18 34 8,9 Sedang  

5 Rizki Hambali 15,4 42 45 20 28 8,1 Kurang 

6 M.iqbal 17,3 
 

40 48 21 30 9,4 Kurang  

7 Wiliam 

hutabarat 
16,6 38 47 19 30 8,5 Kurang  

8 Jasman Gergi 16,1 46 40 19 22 8,4 Sedang  

9 Josua Warusu 16 41 39 18 30 17,9 Kurang  

10 Irfan 17,7 51 41 17 32 8,6 Kurang  
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Lampiran 2 

PROGRAM LATIHAN CIRCUIT TRAINING SIKLUS I 

Tujuan latihan   : Peningkatan kondisi fisik atlet Taekwondo 

Jumlah pertemuan   : 18  kali pertemuan  

Frekuensi    : 4 kali seminggu 

Waktu latihan   : 16. 00 – 18.00 WIB 

Pemanasan    : 15 menit 

Set     : 2 - 4 set 

Durasi latihan   : 90 menit 

Pendinginan    : 10 menit 

Kenaikan beban latiahan  : 1. Ringan   30 % - 50 % 

 2. Sedang     50%-  70% 

 3. Berat    70% - 80% 

 4. Sub maksimal 80%- 90% 

 5. Maksimal  90%-100% 

Minggu I  : 60% 

Hari / 

tanggal 

Kegiatan Set  Repetisi Istirahat 

Senin 

rabu 

jumat 

sabtu 

 Pemanasan 

 Latihan circuit training 

- Shuttle run 

- Sit up 

- Squat jump 

- Push up 

- Back up 

- sprint 50m 

 Pendinginan  

- 

 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

- 

15menit 

 

6x10meter 

33 

32 

12 

19 

50meter 

10 menit 

- 

 

 

4 menit 
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Minggu II : 70% 

Hari / 

tanggal 

Kegiatan Set Repetisi  Istirahat 

Senin 

rabu 

jumat 

sabtu 

 Pemanasan 

 Latihan circuit training 

Shuttle run 

Sit up,  

Squat jump 

Push up 

Back up 

 sprint 50m. 

 Pendinginan 

- 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

- 

15menit 

 

6x10meter 

38 

38 

14 

22 

50meter 

10 menit 

- 

 

 

 

4 menit 

 

 

Minggu III : 80% 

Hari / 

tanggal 

Kegiatan Set Repetisi  Istirahat 

Senin 

rabu 

jumat 

sabtu 

 Pemanasan 

 Latihan circuit training 

Shuttle run 

Sit up,  

Squat jump 

Push up 

Back up 

 sprint 50m. 

 Pendinginan 

- 

 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

- 

15menit 

 

6x10meter 

44 

45 

16 

26 

50meter 

10 menit 

- 

 

 

 

 

4 menit 
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Minggu IV : 70% 

Hari / 

tanggal 

Kegiatan Set Repetisi  Istirahat 

Senin 

rabu 

jumat 

sabtu 

 Pemanasan 

 Latihan circuit training 

Shuttle run 

Sit up,  

Squat jump 

Push up 

Back up 

 sprint 50m. 

 Pendinginan 

- 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

- 

15menit 

 

6x10meter 

38 

38 

14 

22 

50meter 

10 menit 

- 

 

 

 

4 menit 
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Lampiran 3 

Program latihan perorangan 

Minggu I 60% 

No Nama Shuttle run Sit up Squat jump Push up Back up Sprint 50m 

Set 

 

Durasi Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Durasi 

1 Snaider 2 30,5 2 25 2 36 2 6 2 16 2 12,8 

2 Serasi ginting 2 30 2 44 2 40 2 16 2 20 2 12,2 

3 Luis imanuel 2 31,4 2 26 2 39 2 15 2 22 2 12 

4 Richi Yanedo 2 31,8 2 38 2 33 2 11 2 15 2 12,6 

5 Rizki Hambali 2 30,2 2 29 2 14 2 11 2 19 2 10,6 

6 M.iqbal 2 30,6 2 36 2 37 2 7 2 13 2 12,8 

7 Wiliam 

hutabarat 
2 30 2 39 2 29 2 14 2 24 2 11 

8 Jasman Gergi 2 30,4 2 37 2 24 2 12 2 17 2 13,2 

9 Josua Warusu 2 30,8 2 28 2 35 2 14 2 21 2 11,8 

10 Irfan 2 30,8 2 29 2 34 2 7 2 22 2 13 
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Minggu II 70% 

No Nama Shuttle run 

 

Sit up Squat jump Push up Back up Sprint 50m 

Set 

 

Durasi  

 

Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Durasi 

1 Snaider 3 26,8 3 31 3 42 3 8 3 18 3 10,8 

2 Serasi ginting 3 26,1 3 52 3 47 3 19 3 24 3 10 

3 Luis imanuel 3 27,5 3 31 3 45 3 17 3 26 3 11 

4 Richi Yanedo 3 29 3 44 3 38 3 12 3 17 3 11,8 

5 Rizki Hambali 3 26,3 3 34 3 16 3 13 3 22 3 9,2 

6 M.iqbal 3 26,7 3 42 3 43 3 8 3 15 3 10,8 

7 Wiliam 

hutabarat 
3 26 3 45 3 34 3 16 3 28 3 10 

8 Jasman Gergi 3 26,5 3 36 3 28 3 14 3 20 3 11,3 

9 Josua Warusu 3 26,8 3 33 3 41 3 17 3 25 3 10,8 

10 Irfan 3 26,3 3 34 3 40 3 8 3 26 3 11 
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Minggu ke III 80% 

No Nama Shuttle run 

 

Sit up Squat jump Push up Back up Sprint 50m 

Set 

 

Durasi  Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Durasi 

1 Snaider 4 21,2 4 35 4 48 4 9 4 20 4 8,6 

2 Serasi ginting 4 20,1 4 59 4 54 4 22 4 27 4 8,3 

3 Luis imanuel 4 22,4 4 35 4 52 4 20 4 30 4 9 

4 Richi Yanedo 4 23 4 50 4 44 4 14 4 20 4 9,6 

5 Rizki Hambali 4 20,9 4 39 4 18 4 15 4 25 4 7,8 

6 M.iqbal 4 21,1 4 48 4 50 4 9 4 18 4 8,6 

7 Wiliam 

hutabarat 
4 20 4 52 4 39 4 18 4 32 4 8 

8 Jasman Gergi 4 21 4 41 4 32 4 16 4 22 4 9,4 

9 Josua Warusu 4 21,2 4 38 4 47 4 19 4 29 4 8,6 

10 Irfan 4 20,9 4 39 4 46 4 9 4 30 4 9 
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Minggu ke IV 70% 

No Nama Shuttle run 

 

Sit up Squat jump Push up Back up Sprint 50m 

Set 

 

Durasi  Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Repetisi Set Durasi  

1 Snaider 3 26,8 3 31 3 42 3 8 3 18 3 10,8 

2 Serasi ginting 3 26,1 3 52 3 47 3 19 3 24 3 10 

3 Luis imanuel 3 27,5 3 31 3 45 3 17 3 26 3 11 

4 Richi Yanedo 3 29 3 44 3 38 3 12 3 17 3 11,8 

5 Rizki Hambali 3 26,3 3 34 3 16 3 13 3 22 3 9,2 

6 M.iqbal 3 26,7 3 42 3 43 3 8 3 15 3 10,8 

7 Wiliam 

hutabarat 
3 26 3 45 3 34 3 16 3 28 3 10 

8 Jasman Gergi 3 26,5 3 36 3 28 3 14 3 20 3 11,3 

9 Josua Warusu 3 26,8 3 33 3 41 3 17 3 25 3 10,8 

10 Irfan 3 26,3 3 34 3 40 3 8 3 26 3 11 
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Lampiran. 4 

 

Komponen Fisik Dasar Cabang Olahraga dan Teknik Penilaiannya Dalam 

SMEP KONI PUSAT. 

 

Tabel 2. Norma penilaian agilitas ( shuttle Run 6 x 10 meter ) 

Kategori Nilai Konvennsi Nilai 

Putra Putri 

Sempurna 

Baik sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

<15,5 

16  - 15,6 

16,6  - 16,1 

17,1  - 16,7 

17,7  - 17,2 

>16,7 

17,4  - 16,8 

18,2  - 17,5 

18,9  - 18,3 

19,6  - 19,0 

5 

4 

3 

2 

1 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 

 

 

Tabel 3. Norma Penilaian daya tahan otot perut ( Sit- Up ) 

Kategori Nilai Konversi Nilai 

Putra Putri 

Sempurna 

Baik sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

>90 

70 – 89 

50 – 69 

30 – 49 

20 – 29 

>88 

69 – 87 

48 – 68 

29 – 47 

10 – 28 

5 

4 

3 

2 

1 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 
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Table 4. Norma Penilaian daya tahan otot tungkai( Squat - jump ) 

Kategori Nilai Konversi Nilai 

Putra Putri 

Sempurna 

Baik sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

>88 

67 – 87 

46 – 66 

25 – 45 

4 – 24 

56 

45 – 55 

34 – 44 

23 – 33 

4 - 22 

5 

4 

3 

2 

1 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 

 

 

Table 5. Norma Penilaian daya tahan otot tangan ( Push- Up ) 

Kategori Nilai Konversi Nilai 

Putra Putri 

Sempurna 

Baik sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

>38 

29 – 37 

20 – 28 

12 – 19 

4 – 11 

>28 

21 – 27 

14 – 20 

7 – 13 

1 - 6 

5 

4 

3 

2 

1 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 
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Table 6. Norma Penilaian daya tahan otot punggung ( Back- Up ) 

Kategori Nilai Konversi Nilai 

Putra Putri 

Sempurna 

Baik sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

>54 

43 – 53 

32 – 42 

21 – 31 

10 – 20 

>43 

30 – 42 

14 – 29 

17 – 13 

4 - 16 

5 

4 

3 

2 

1 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 

 

 

Table 7. Norma Penilaian kecepatan (Sprint 50meter) 

Kategori Nilai Konversi Nilai 

Putra Putri 

Sempurna 

Baik sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

< 4,6 

5,7 – 4,7 

6,8 – 5,8 

7,9 – 6,9 

9-8 

< 6,8 

7,5 – 6,9 

8,3 – 7,6 

9,1 – 8,4 

9,9 – 9,2 

5 

4 

3 

2 

1 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 
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Tabel 8. Rentang Skor 

Kategori Nilai 

Sempurna 

Baik Sekali 

Baik 

Cukup  

Kurang 

96 – 100 

80 – 95 

60 – 79 

40 – 59 

20 - 39 

Sumber : Rusli Lutan,SMEP KONI 1999 
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Lampiran 5 

Hasil Kondisi Fisik Snaider 

No Nama 

Test 

Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle 

Run 

5x10m 

16,9 2 Cukup 15,5 5 Sempurna 

2 Sit Up 44 2 Cukup 51 3 Baik 

3 Squat 

Jump 

60 3 Baik 67 4 Baik 

Sekali 

4 Push up 11 1 Kurang 20 3 Baik 

5 Back up 26 2 Cukup  32 3 Baik 

6 Sprint 

50meter 

 

6,9 2 Cukup 5,6 4 Baik 

Sekali 

Total Nilai Pre test = 
𝟏𝟐

𝟑𝟎
 x 100 =40 CUKUP Total nilai Post test = 

𝟐𝟐

𝟑𝟎
 x 

100 =73 BAIK 

Hasil Kondisi Fisik Serasi Ginting 

No Nama 

Test 

Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle 

Run 

5x10m 

16,4 3 Baik 15,5 5 Sempurna  

2 Sit Up 74 4 Baik 

sekali 

79 4 Baik 

sekali 

3 Squat 

Jump 

68 4 Baik 

sekali 

73 4 Baik 

Sekali 

4 Push up 27 3 Baik 39 5 Sempurna 

5 Back up 34 3 Baik 43 4 Baik 

sekali 

6 Sprint 

50meter 

 

6,6 3 Baik 4,5 5 Sempurna 

Total Nilai = 
𝟐𝟎

𝟑𝟎
 x 100 =66 BAIK      Total nilai Post test = 

𝟐𝟕

𝟑𝟎
 x 100 =90 BAIK 

SEKALI 
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Hasil Kondisi Fisik Luis Imanuel 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

17,2 1 Kurang  16,3 3 Baik 

2 Sit Up 44 2 Cukup  50 3 Baik 

3 Squat Jump 65 3 Baik 70 4 Baik 

sekali 

4 Push up 25 3 Baik 38 5 Sempurna 

5 Back up 38 3 Baik 43 4 Baik 

Sekali 

6 Sprint 

50meter 

 

7 2 Cukup 6,5 3 Baik 

Total Nilai = 
𝟏𝟒

𝟑𝟎
 x 100 =46 CUKUP    Total nilai Post test = 

𝟐𝟐

𝟑𝟎
 x 100 =73 BAIK 

Hasil Kondisi Fisik Richi Yanedo 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

17,9 1 

 

Kurang 16,9 2 sedang 

2 Sit Up 63 3 

 

Baik 69 3 Baik  

3 Squat Jump 55 3 

 

Baik 66 3 Baik  

4 Push up 18 2 

 

Cukup 23 3 Baik 

5 Back up 25 2 Cukup 33 3 Baik 

6 Sprint 

50meter 

 

7,3 2 Cukup 6,7 3 Baik 

Total Nilai = 
𝟏𝟑

𝟑𝟎
 x 100 =43 KURANG Total nilai Post test = 

𝟏𝟕

𝟑𝟎
 x 100 =56 

CUKUP 
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Hasil Kondisi Fisik Rizki Hambali 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

16,6 3 Baik 15,9 4 Baik 

sekali 

2 Sit Up 49 2 Cukup 70 4 Baik 

Sekali 

3 Squat Jump 23 1 Kurang 46 3 Baik 

4 Push up 19 2 Cukup 29 4 Baik 

Sekali 

5 Back up 31 2 Cukup 43 4 Baik 

sekali 

6 Sprint 

50meter 

 

5,8 3 Baik 4,9 4 Baik 

sekali 

Total Nilai = 
𝟏𝟑

𝟑𝟎
 x 100 =43 KURANG     Total Nilai Post Test = 

𝟐𝟑

𝟑𝟎
 x 100 =76 

BAIK 

Hasil Kondisi Fisik M.Iqbal 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

16,8 2 Cukup 16 4 Baik 

Sekali 

2 Sit Up 60 3 Baik 71 4 Baik 

sekali 

3 Squat Jump 62 3 Baik 70 4 Baik 

sekali 

4 Push up 11 1 Kurang 20 3 Baik 

5 Back up 22 2 Cukup 33 3 Baik 

6 Sprint 

50meter 

 

6,9 2 Cukup 5,6 4 Baik 

sekali 

Total Nilai = 
𝟏𝟑

𝟑𝟎
 x 100 =43 KURANG          Total nilai Post test = 

𝟐𝟐

𝟑𝟎
 x 100 =73 

BAIK 
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Hasil Kondisi Fisik William Hutabarat 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

16 4 Baik 

sekali 

15,4 5 Sempurna 

2 Sit Up 65 3 Baik 73 4 Baik 

sekali 

3 Squat Jump 49 3 Baik 68 4 Baik 

Sekali 

4 Push up 23 3 Baik 30 4 Baik 

Sekali 

5 Back up 40 3 Baik 55 5 Sempurna 

6 Sprint 

50meter 

 

6 3 Baik 

sekali 

4,4 5 Sempurna 

Total Nilai = 
𝟏𝟗

𝟑𝟎
 x 100 =63 BAIK Total nilai Post test = 

𝟐𝟕

𝟑𝟎
 x 100 =90 

BAIK SEKALI 

Hasil Kondisi Fisik Jasman Gorgi 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

16,7 2 Cukup 16,2 3 Baik 

2 Sit Up 52 3 Baik 60 3 Baik 

3 Squat Jump 40 2 Cukup 53 3 Baik 

4 Push up 20 3 Baik 26 3 Baik 

5 Back up 28 2 

 

Cukup 31 2 Cukup 

6 Sprint 

50meter 

 

7,1 2 Cukup 6,5 3 Baik 

Total Nilai = 
𝟏𝟒

𝟑𝟎
 x 100 =46 KURANG          Total nilai Post test = 

𝟏𝟕

𝟑𝟎
 x 100 =56 

CUKUP 
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Hasil Kondisi Fisik Yosua Warugu 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

16,9 2 Cukup 15,8 4 Baik 

Sekali 

2 Sit Up 47 2 Cukup 55 3 Baik 

3 Squat Jump 59 3 Baik 68 4 Baik 

sekali 

4 Push up 24 3 Baik 35 4 Baik 

sekli 

5 Back up 36 3 Baik 44 4 Baik 

sekali 

6 Sprint 

50meter 

 

6,9 2 Cukup 5,6 4 Baik 

sekali 

Total Nilai = 
𝟏𝟓

𝟑𝟎
 x 100 =50 SEDANG            Total nilai Post test = 

𝟐𝟑

𝟑𝟎
 x 100 =76 

BAIK 

Hasil Kondisi Fisik Irfan 

No Nama Test Pre Test  Post Test 

Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori Hasil Konversi 

Nilai 

Kategori 

   

1 Shuttle Run 

5x10m 

16,9 3 Baik  15,6 4 Baik 

Sekali 

2 Sit Up 49 2 Cukup 58 3 Baik 

3 Squat Jump 57 3 Baik 68 4 Baik 

sekali 

4 Push up 11 1 

 

Kurang 20 3 Baik 

5 Back up 37 3 Baik 45 4 Baik 

sekali 

6 Sprint 

50meter 

 

7,0 2 Cukup 5,7 4 Baik 

sekali 

Total Nilai = 
𝟏𝟒

𝟑𝟎
 x 100 =58 Kurang     Total nilai Post test = 

𝟐𝟐

𝟑𝟎
 x 100 =73 BAIK 
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Lampiran 6 

Tabel 9 

Hasil Data Pre-test Kondisi Fisik atlet Taekwondo Junior Sibayak Club Medan 2013 

 

1. Data Tes Awal (Pre-test) Hasil Kondisi fisik 

No Nama atlet Shuttle Run 6 x 

10meter 

Sit-up Squat jump Push up Back up Sprint 50 

meter 

Total 

skor 

maks

imal 

 

Jumla

h  

nilai 

PPH

% 

Kategori 

Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai 

1 Snaider 16,9 2 44 2 60 3 11 1 26 2 6,9 2 30 12 40 Kurang  

 

2 Serasi ginting 16,4 3 74 4 68 4 27 3 34 3 6,6 3 30 20 66 Baik 

3 Luis imanuel 17,2 1 44 2 65 3 25 3 38 3 7 2 30 14 46 Cukup 

 

4 Richi Yanedo 17,9 1 63 3 55 3 18 2 25 2 7,3 2 30 13 43 Kurang 

 

5 Rizki Hambali 16,6 3 49 2 23 1 19 2 31 2 5,8 3 30 13 43 Cukup 

 

6 M.iqbal 16,8 2 60 3 62 3 11 1 22 2 6,9 2 30 13 43 Cukup 

 

7 Wiliam 

hutabarat 

16 4 65 3 49 3 23 3 40 3 6 3 30 19 63 Baik 

8 Jaman Gergi 16,7 2 52 3 40 2 20 3 28 2 7,1 2 30 14 46 Cukup 

9 Josua Warusu 16,9 2 47 2 59 3 24 3 36 3 6,9 2 30 15 50 Cukup  

 

10 Irfan 16,6 3 49 2 57 3 11 1 37 3 7,0 2 30 14 46 Cukup  

 

Jumlah 300 147 486 Cukup  

Nilat Rata-Rata 30 14,7 48,6 
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- Mencari nilai rata-rata tes : 

- 𝑋 =  
 𝑋

𝑛
 

10

147
X  

                       =  14.7 

- Mencari nilai PPH : 

PPH = %100X
N

B
 

PPH = %100
30

7,14
X  

        = 49 % 

2. PKK   =  
𝑨𝒕𝒍𝒆𝒕 𝒚𝒂𝒏𝒈 𝒎𝒆𝒏𝒅𝒂𝒑𝒂𝒕 𝒏𝒊𝒍𝒂𝒊 >𝟓𝟗 

𝒋𝒖𝒎𝒍𝒂𝒉 𝒂𝒕𝒍𝒆𝒕 𝒌𝒆𝒔𝒆𝒍𝒖𝒓𝒖𝒉𝒂𝒏
𝑋 100% 

 = 
2

10
 X 100% = 𝟐𝟎 
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Lampiran 7 

Tabel 10 

 Hasil Data Post-Test Kondisi Fisik atlet Taekwondo Junior Sibayak Club Medan 2013 

No Nama atlet Shuttle Run 

6 x 10meter 

Sit-up Squat jump Push up Back up Sprint 50 

meter 

Total 

skor 

maksi

mal 

Jumla

h  

nilai 

PPH

% 

Kategori 

Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai 

1 Snaider 15,5 5 51 3 67 4 20 3 32 3 5,6 4 30 22 73 Baik 

2 Serasi 

ginting 

15,5 5 79 4 73 4 39 5 43 4 4,5 5 30 27 90 Baik 

Sekali 

3 Luis imanuel 16,3 3 50 3 70 4 38 5 43 4 6,5 3 30 22 73 Baik 

4 Richi Yanedo 16,9 2 69 3 66 3 23 3 33 3 6,7 3 30 17 56 Cukup 

5 Rizki 

Hambali 

15,9 4 70 4 46 3 29 4 43 4 4,9 4 30 23 76 Baik 

6 M.iqbal 16 4 71 4 70 4 20 3 33 3 5,6 4 30 22 73 Baik 

7 Wiliam 

hutabarat 

15,4 5 73 4 68 4 30 4 55 5 4,4 5 30 27 90 Baik 

sekali  

8 Jasman 

Gergi 

16,2 3 60 3 53 3 26 3 31 2 6,5 3 30 17 56 Cukup 

9 Josua 

Warusu 

15,8 4 55 3 68 4 35 4 

 

44 4 5,6 4 30 23 76 Baik 

10 Irfan 15,6 4 58 3 68 4 20 3 45 4 5,7 4 30 22 73 Baik 

Jumlah 300 222 736 Baik 

Nilai Rata-Rata 

 

30 22,2 73,6 
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1. Data Tes Akhir (Post-test) Hasil Kondisi fisik atlet 

- Mencari nilai rata-rata tes : 

- 𝑋 =  
 𝑋

𝑛
 

10

222
X  

                       =  22,2 

- Mencari nilai PPH : 

PPH = %100X
N

B
 

PPH = %100
30

2,22
X  

        = 74 % 

2. PKK   =  
𝑨𝒕𝒍𝒆𝒕 𝒚𝒂𝒏𝒈 𝒎𝒆𝒏𝒅𝒂𝒑𝒂𝒕 𝒏𝒊𝒍𝒂𝒊 >𝟓𝟗 

𝒋𝒖𝒎𝒍𝒂𝒉 𝒂𝒕𝒍𝒆𝒕 𝒌𝒆𝒔𝒆𝒍𝒖𝒓𝒖𝒉𝒂𝒏
𝑋 100% 

 = 
8

10
 X 100% = 𝟖𝟎% 
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Lampiran 8 

Tabel 11 

Perkembangan Hasil Latihan Kondisi Fisik Untuk Test Awal dan Siklus I 

No Nama Atlet 

 

Hasil Test Awal Hasil Siklus I Keterangan 

1 Snaider 

 

40 73 Meningkat 

2 Serasi ginting 

 

66 90 Meningkat 

3 Luis imanuel 

 

46 73 Meningkat 

4 Richi Yanedo 

 

43 56 Meningkat 

5 Rizki Hambali 

 

43 76 Meningkat 

6 M.iqbal 

 

43 73 Meningkat 

7 Wiliam hutabarat 

 

63 90 Meningkat 

8 Jasman Gergi 

 

46 56 Meningkat 

9 Josua Warusu 

 

50 76 Meningkat 

10 Irfan 

 

46 73 Meningkat 
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Lampiran 9 

Tabel 12.  Daftar Absensi Atlet Tanggal 11 Januari 2013 – 09 Februari 2013 

             Diketahui Oleh Pelatih 

 

             Petrus Sembiring S.Pd 

No Nama atlet Minggu I  Minggu II Minggu III Minggu IV 

Senin Rabu Jumat Sabtu Senin Rabu Jumat Sabtu Senin Rabu Jumat Sabtu Senin Rabu Jumat sabtu 

1 Snaider                 

 

2 Serasi 

ginting 

   

 

             

3 Luis 

imanuel 

   

 

             

4 Richi 

Yanedo 

   

 

             

5 Rizki 

Hambali 

   

 

             

6 M.iqbal   

 

              

7 Wiliam 

hutabarat 

                

8 Jaman 

Gergi 

   

 

             

9 Josua 

Warusu 

   

 

             

10 Irfan   
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Lampiran 10  

Dokumentasi Penelitian 

 

 
Gambar 7.  Plang Perguruan Taekwondo Sibayak Club Medan 

Sumber : Dokumentasi tgl 10 januari 2013 
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Gambar 8. Peneliti dan Pelatih Memberikan arahan kepada Atlet 

Sumber : Dokumentasi tgl 10 januari 2013 

 

 

Gambar 9. Peneliti Sedang memberikan aba-aba pada atlet 

Sumber : Dokumentasi tgl 11 Februari 2013 
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Gambar 10. Atlet bersiap-siap Melakukan test Push Up 

Sumber : Dokumentasi tgl 11 Februari 2013 
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Gambar 11. Atlet Sedang Melakukan Test Back Up 

Sumber : Dokumentasi tgl 10 januari 2013 

 

 

Gambar 12. Pelatih Memberikan arahan pada Atlet 

Sumber : Dokumentasi tgl 10 januari 2013 
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Gambar 13. Peneliti membawa pendinginan 

Sumber : Dokumentasi tgl 11 Februari 2013 
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Gambar 14. Peneliti membagikan minuman kepada atlet 

Sumber : Dokumentasi tgl 11 Februari 2013 

 

 

Gambar 13. Petrus Sembiring S.Pd selaku Pengurus memberi arahan 

Sumber : Dokumentasi tgl 10 januari 2013 
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Gambar 14. Foto Bersama atlet dan pelatih 
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