
46 

 

BAB V 

 KESIMPULAN DAN SARAN 

1.1 Kesimpulan  

 Dari hasil penelitian ini dapat di simpulkan bahwa latihan shadow dalam 

meningkatkan ketepatan pukulan forehand drive sangat berpengaruh terhadap 

ketepatan hasil pukulan forehand drive dalam tekhnik dasar permainan tenis meja 

pada siswa dan siswi SMK Negeri 1 Boalemo. 

1.2 Saran  

Dari hasil pembahasan dan kesimpulan peneliti mengemukakan saran 

sebagai berikut:  

1. Untuk Pelatih Olahraga,kiranya dalam memberikan latihan 

meningkatkan ketepatan pukulan forehand drive hendaknya lebih 

memperhatikan ke khususan latihan tersebut sehingga latihan bisah 

lebih baik lagi 

2. Kepada Guru Olahraga di harapkan agar dapat meningkatkan ekspansi 

pemberdayaan siswa dan kwalitas atlet agar lebih berprestasi dalam 

cabang olahraga tenis meja khusnya di Provinsi Gorontalo.   

3. Pelaku Olahraga kiranya dalam memberikan latihan dalam 

meningkatkan ketepatan pukulan forehand drive hendaknya lebih 

memperhatikan ke khususan latihan tersebut sehingga latihan yang di 

lakukan dapat terarah dengan baik dan benar. 

4. Untuk mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga jika ingin 

mengakaji dan meneliti kembali pengaruh latihan shadow di harapkan 

mengambil sampel yang lebih banyak. 
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Lampiran 1 

1. Hasil Penelitian Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir 

Latihan Shadow  

Tabel 1 

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir 

No X1 X1
1 

D 

1 30 49 19 

2 19 41 22 

3 24 23 -1 

4 16 24 8 

5 18 30 12 

6 12 26 14 

7 10 31 21 

8 17 36 19 

9 8 21 13 

10 13 20 7 

11 20 34 14 

12 22 36 14 

13 14 25 11 

14 23 29 6 

15 15 25 10 

16 28 36 8 

17 21 28 7 
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No X1 X1
1 

D 

18 13 26 13 

19 27 27 0 

20 9 23 14 

Jumlah Ʃ 359 Ʃ 590 Ʃ 231 

Keterangan : 

  X1 = Nilai rata-rata tes awal  

  ƩX1 = Jumlah total data tes awal  

  n = Banyaknya data tes awal  

2. Perhitungan Nilai Rata-Rata Data Pre-Test Latihan Shadow  

Untuk kebutuhan perhitungan selanjutnya.Sesuai dengan data yang ada 

pada tabel di atas, maka data tersebut berbentuk data tidak berkelompok atau data 

tunggal. Rumus yang digunakan sebagai berikut : 

 Rumus yang di gunakan sebagai berikut :  X =   

Keterangan :  

  X1 = Nilai rata-rata tes awal  

  ƩX1 = Jumlah total data tes awal  

  n = Banyaknya data tes awal  

Diketahui : 

  ƩX1 = 359 

  n = 20  

X =  = 17,95 (nilai x bar) 

Bedasarkan hasil perhitungan di dapati bahwa nilai X  sebesar 17,95 

3. Perhitungan Data Varians Dan Standar Deviasi Variable X1 Latihan 

Shadow 

Rumus varians : S²₁ =  

Keterangan :  

  S²₁ = Varians tes awal  
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  X1 = Nilai tes awal  

  X1 = Nilai rata-rata data tes awal  

  n = Banyaknya data    

  Data tes awal pukulan forehand drive pada latihan Shadow (X1), di susun 

dalam suatu tabel untuk keperluan rumus   

Tabel 4 

Perhitungan Data Varians Dan Standar Deviasi Tes Awal Kelompok Latihan 

Shadow  (X1) 

No X1 X1 X1     –      X1 ( X1   –   X1 )
1
 

1. 8 17,95 -9,95 99,003 

2. 9 17,95 -8,95 80,103 

3. 10 17,95 -7,95 63,203 

4. 12 17,95 -5,95 35,403 

5. 13 17,95 -4,95 24,503 

6. 13 17,95 -4,95 24,503 

7. 14 17,95 -3,95 15,603 

8. 15 17,95 -2,95 8,7025 

9. 16 17,95 -1,95 3,8025 

10. 17 17,95 -0,95 0,9025 

11. 18 17,95 0,05 0,0025 

12. 19 17,95 1,05 1,1025 

13. 20 17,95 2,05 4,2025 

14. 21 17,95 3,05 9,3025 
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No X1 X1 X1     –      X1 ( X1   –   X1 )
1
 

15. 22 17,95 4,05 16,403 

16. 23 17,95 5,05 25,503 

17. 24 17,95 6,05 36,603 

18. 27 17,95 9,05 81,903 

19. 28 17,95 10,05 101 

20. 30 17,95 12,05 145,2 

jum    Ʃ 776,95 

  Dengan demikian dapat di hitung varians (S²₁)  

Diketahui : Ʃ( X1 – X1 )²   = 776,95 

    X1 =  17,95 

    n    = 20  

Penyelesaian :  

S²₁ =  = 40,8921053 varians 

S₁=  = 6,39469353 standar deviasi, di bulatkan menjadi  

= 6,3947. 

Berdasarkan hasil perhitungan di dapat nilai varians sebesar 40,8921 dan 

nilai standar deviasi (SD) sebesar 6,3947. 

4. Perhitungan Nilai Rata-Rata Data Post-Test Latihan Shadow  

  Untuk kebutuhan perhitungan selanjutnya.Sesuai dengan data yang 

adapadatabel satu, maka data tersebut berbentuk data tidak berkelompok atau data 

tunggal.Rumus yang digunakan sebagai berikut : 

 Rumus yang di gunakan sebagai berikut :  X =  

Keterangan :  

  X1
2
 = Nilai rata-rata tes akhir  

  ƩX1
2
 = Jumlah total data tes akhir 
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  n = Banyaknya data tes akhir 

Diketahui : 

  ƩX1
2
 =  590 

  n = 20  

X1
2
 =  =  29,5(nilai X ) 

Bedasarkan hasil perhitungan di dapat bahwa nilai X  sebesar 29,5 

5. Perhitungan Data Varians Dan Standar Deviasi Variable X1
2 
(Shadow ) 

Rumus varians : S²₁ =  

Keterangan :  

  S²₁ = Varians tes akhir 

  
2
 = Nilai tes akhir  

  
2
 = Nilai rata-rata data tes akhir  

  n = Banyaknya data    

 Data tes akhir Forehand drive untuk latihan Shadow (X1
2
), di susun dalam 

suatu tabel untuk keperluan rumus  

Tabel 7 

Perhitungan Data Varians Dan Standar Deviasi Tes Akhir 

No. 
2
 X1 

2
- X1

2
 ( 

2
- X1

2
)² 

1 20 29,5 -9,5 90,25 

2 21 29,5 -8,5 72,25 

3 23 29,5 -6,5 42,25 

4 23 29,5 -6,5 42,25 

5 24 29,5 -5,5 30,25 

6 25 29,5 -4,5 20,25 

7 25 29,5 -4,5 20,25 

8 26 29,5 -3,5 12,25 

9 26 29,5 -3,5 12,25 

10 27 29,5 -2,5 6,25 

11 28 29,5 -1,5 2,25 
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12 29 29,5 -0,5 0,25 

13 30 29,5 0,5 0,25 

14 31 29,5 1,5 2,25 

15 34 29,5 4,5 20,25 

16 36 29,5 6,5 42,25 

17 36 29,5 6,5 42,25 

18 36 29,5 6,5 42,25 

19 41 29,5 11,5 132,25 

20 49 29,5 19,5 380,25 

Jumlah   Ʃ 1.013 

 

  Dengan demikian dapat di hitung varians (X1
2
)  

Diketahui :  Ʃ(
2
- 

2
)²   = 1.013 

X1
2  

=  29,5 

   n  = 20  

Penyelesaian :  

S²₁  =  = 53,3157895 Varians 

S₁  =  = 7,30176619 Standar Deviasi 

Berdasarkan hasil perhitungan di dapat nilai varians sebesar 53,3158, dan 

nilai standar deviasi sebesar 7,30176619 di bulatkan menjadi 7,3018. 

6. Uji Normalitas Data Tes Awal (Pre-Test) Untuk Latihan Shadow  

 Dalam pengujian normalitas data dilakukan dengan menggunakan uji 

lilliefors, dalam pengujian normalitas data menggukanan uji lilliefors ada 

beberapa langka yang akan di lakukan: 

 Langka pertama  menentukan hipotesis penggujian  

Ho : ₁ = 0 ( data berdistribusi normal )  

Ha : ₁ >  0 ( data tidak berdistribusi normal ) 

 Langka kedua menentukan kriteria pengujian  

Terima Ho jika Lhitung Ltabel pada  0.05 : n =20 

Tolak  Ho jika Lhitung > Ltabel pada  0.05 : n =20 
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 Langka ketiga menentukan  

(Zi), F(Zi), S(Zi), dan F(Zi)- S(Zi) 

Rumus : Zi=  

Untuk mencari nilai F(Zi) dilihat dalam daftar tabel norma baku  

S (zi) =  

Untuk perhitungan uji normalitas F(Zi) - S(Zi)  data dapat di lihat pada 

table berikut. 

Tabel 8 

Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) Latihan Shadow 

No X₁ Zi F (zi) S (zi) F (zi)- S (zi) 

1 8 -1,56 0,0594 0,05 0,0094 

2 9 -1,40 0,0808 0,1 -0,0192 

3 10 -1,24 0,1075 0,15 -0,0425 

4 12 -0,93 0,1762 0,2 -0,0238 

5 13 -0,77 0,2206 0,275 -0,0544 

6 13 -0,77 0,2206 0,275 -0,0544 

7 14 -0,62 0,2676 0,35 -0,0824 

8 15 -0,46 0,3228 0,4 -0,0772 

9 16 -0,30 0,3821 0,45 -0,0679 

10 17 -0,15 0,4404 0,5 -0,0596 

11 18 0,01 0,504 0,55 -0,046 

12 19 0,16 0,5635 0,6 -0,0365 

13 20 0,32 0,6255 0,65 -0,0245 

14 21 0,48 0,6844 0,7 -0,0156 

15 22 0,63 0,7357 0,75 -0,0143 

16 23 0,79 0,7852 0,8 -0,0148 

17 24 0,95 0,829 0,85 -0,021 

18 27 1,42 0,9222 0,9 0,0222 

19 28 1,57 0,9418 0,95 -0,0082 



56 

 

20 30 1,88 0,97 1 -0,03 

 

Langka ke empat menentukan kesimpulan pengujian normalitas data tes 

awal Bedasarkan hasil pengujian normalitas data X1 dan perhitungan diperoleh 

nilai selisi F (Zi) – S(Zi) atau Lhitung sebesar = 0,0824 dan Ltabel  0.05 : 20 di 

temukan sebesar 0.190 Jadi Lhitung lebih kecil dari Ltabel atau 0,0824  0.190 pada 

kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lhitung   Ltabel pada  0.05 : 20 maka 

Ho di terima, dengan demikian dapat di simpulkan bahwa data tes awal pukulan 

forehand drive untuk latihan Shadow (X1) Berdistribusi normal.  

7. Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir Latihan Shadow (X1
2
) 

Dalam pengujian normalitas data dilakukan dengan menggunakn uji 

lilliefors, dalam pengujian menggukanan uji lilliefors ada beberapa langka yang 

akan di lakukan :  

 Langka pertama  menentukan hipotesis penggujian  

Ho : ₁ = 0 (data berdistribusi normal)  

Ha : ₁>  0 (data tidak berdistribusi normal) 

 Langka kedua menentukan kriteria pengujian  

Terima Ho  : jika Lhitung Ltabel pada  0.05 : n = 20 

Tolak  Ho  : jika Lhitung > Ltabel pada  0.05 : n = 20 

 Langka ketiga menentukan (Zi), F(Zi), S(Zi), dan F(Zi)- S(Zi) 

Rumus : Zi=  

Untuk mencari nilai F(Zi) dilihat dalam daftar tabel normal baku  

S (zi) =  

Untuk perhitungan uji normalitas F(Zi) - S(Zi)  data dapat di lihat 

padatabel berikut : 
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Tabel 9 

 Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir Latihan Shadow (X1
2
) 

No X1
2 

Zi F (zi) S (zi) F (zi)- S (zi) 

1. 20 -1,30 0,0968 0,05 0,0468 

2. 21 -1,16 0,123 0,1 0,023 

3. 23 -0,89 0,1867 0,175 0,0117 

4. 23 -0,89 0,1867 0,175 0,0117 

5. 24 -0,75 0,2266 0,25 -0,0234 

6. 25 -0,62 0,2676 0,325 -0,0574 

7. 25 -0,62 0,2676 0,325 -0,0574 

8. 26 -0,48 0,3156 0,425 -0,1094 

9. 26 -0,48 0,3156 0,425 -0,1094 

10. 27 -0,34 0,3669 0,5 -0,1331 

11. 28 -0,21 0,4168 0,55 -0,1332 

12. 29 -0,07 0,4721 0,6 -0,1279 

13. 30 0,07 0,5279 0,65 -0,1221 

14. 31 0,21 0,5832 0,7 -0,1168 

15. 34 0,62 0,7324 0,75 -0,0176 

16. 36 0,89 0,8133 0,85 -0,0367 

17. 36 0,89 0,8133 0,85 -0,0367 

18. 36 0,89 0,8133 0,85 -0,0367 

19. 41 1,57 0,9418 0,95 -0,0082 

20. 49 2,67 0,9962 1 -0,0038 

 

 Langka keempat menentukan kesimpulan pengujian normalitas data 

tesakhir berdasarkan hasil pengujian normalitas data X1
2 

dan perhitungan 

diperoleh nilai selisi F (Zi) – S(Zi) atau Lhitung sebesar = -0.1332 dan Ltabel  0.05 : 

20 di temukan sebesar 0.190 Jadi Lhitung lebih kecil dari Ltabel atau -0.1332 0.190 

pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lhitung   Ltabel pada  0.05 : 20 
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maka Ho di terima, dengan demikian dapat di simpulkan bahwa data ketepatan 

pukulan forehand drive dari latihan Shadow (X1
2
) Berdistribusi normal.   

8. Analisis Dan Uji Statistik Pengaruh Latihan Shadow X1 Terhadap 

Ketepatan Pukulan Forehand Drive 

  Bedasarkan rumusan hipotesis yang menyatakan bahwa, terdapat pengaruh 

latihan Shadow terhadap peningkatan ketepatan pukulan forehand drive untuk 

membuktikan hal tersebut maka di lakukan langkah-langkah sebagai beikut : 

 Langka pertama : menentukan hipotesisi statistik  

Ho :  : Tidak terdapat pengaruh latihan Shadow terhadap 

peningkatan ketepatan pukulan forehand drive. 

Ha :  :  Terdapat pengaruh latihan Shadow terhadap peningkatan 

ketepatan pukulan forehand drive. 

 Langka kedua : menentukan kriteria pengujian  

Tolak Ho  : jika Thitung  = Ttabel pada = 0.05; n -1  

Terima Ha  : jika Thitung  > Ttabel pada > 0.05; n -1  

Tabel 10 

Perhitungan Uji Statistik Latihan Shadow  

No X1 X1
2 

D Mean Xd X
2
d 

1. 30 49 19 11,55 7,45 55,5025 

2. 19 41 22 11,55 10,45 109,2025 

3 24 23 -1 11,55 -12,55 157,5025 

4. 16 24 8 11,55 -3,55 12,6025 

5. 18 30 12 11,55 0,45 0,2025 

6. 12 26 14 11,55 2,45 6,0025 

7. 10 31 21 11,55 9,45 89,3025 

8. 17 36 19 11,55 7,45 55,5025 

9. 8 21 13 11,55 1,45 2,1025 

10. 13 20 7 11,55 -4,55 20,7025 

11. 20 34 14 11,55 2,45 6,0025 

12. 22 36 14 11,55 2,45 6,0025 
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13. 14 25 11 11,55 -0,55 0,3025 

14. 23 29 6 11,55 -5,55 30,8025 

15. 15 25 10 11,55 -1,55 2,4025 

16. 28 36 8 11,55 -3,55 12,6025 

17. 21 28 7 11,55 -4,55 20,7025 

18. 13 26 13 11,55 1,45 2,1025 

19. 27 27 0 11,55 -11,55 133,4025 

20. 9 23 14 11,55 2,45 6,0025 

Jum Σ X1=359 

 

ΣX1
2
= 549 ΣD =231   ΣX²d=728,95 

 

Keterangan : 

- MD = 11,55 

- SD = 6,19401239 

- n = 20 

- n-1 = 19  

 Untuk menguji statistik penelitian yang di ajukan, di gunakan rumus sebagai 

berikut:  

t =  

Keterangan. 

  t : t hitung  

  md : Rata-rata selisih antara tes awal dan tes akhir  

  ƩX²d : Jumlah kuadrat antara seslisi tes awal dan tes akhir  

  n : Jumlah sampel penelitian  

Diketahui :  

  md :  =  = 11,55 

  ƩX²d  : 728,95 

Penyelesaian :  
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t =  

t =  

t =  

t = = 8,33921 

 Dari hasil pengujian di peroleh thitung = 8,33921. 

  ttabel = (  0.05 : n-1 (20-1) di peroleh sebesar 1.729). dengan demikian 

thitung lebih besar dari ttabel. atau thitung  sebesar 8,33921 > ttabel sebesar 1.729, 

bedasarkan kriteria pengujian bahwa tolak Ho, dan terima Ha jika thitung > ttabel 

pada  0.05: n-1. sehinggah dapat di simpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan 

Shadow dalam meningkatkan ketepatan pukulan forehand drive, hal ini dapat di 

lihat dalam gambar berikut: 

 

 

    

    

daerah    Penerimaan Ha 

penerimaan Ho       

 

 0    1.734   8,33921 

Gambar.10 Gambar penerimaan 
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Lampiran  2 

JADWAL LATIHAN 

Pengaruh Latihan Shadow Terhadap Ketepatan Pukulan Forehand Drive 

Dalam Permainan Tenis Meja 

(Studi Eksperimen Pada Siswa Kelas X SMK Negeri 1 Boalemo) 

NO HARI/TANGGL KEGIATAN TEMPAT 

1 Minggu 04 

September 2016 

Pree test Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

 

2 Selasa 13 September 

2016  

Treatmen  1 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

3 Jum’at 16 September  

2016 

Treatmen  2 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

4 Selasa 20 September  

2016 

Treatmen  3 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

5 Jum’at 23 September 

2016 

Treatmen  4 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

6 Selasa 27 September 

2016 

Treatmen  5 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

7 Kamis 29 September  

2016 

Treatmen  6 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

8 Selasa 04 Oktober 

2016 

Treatmen  7 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

9 Jum’at Oktober  

2016 

Treatmen  8 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

10 Selasa 11 Oktober  

2016 

Treatmen  9 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

11 Jum’at 12 Oktober 

2016 

Treatmen  10 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

12 Selasa 18 Oktober 

2016 

Treatmen  11 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

13 Jum’at 21 Oktober 

2016 

Treatmen  12 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 
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14 Selasa 25 Oktober 

2016 

Treatmen  13 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

15 jumat 28 Oktober 

2016 

Treatmen  14 Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 

16 Senin  31 Oktober 

2016 

Post Test Ruangan Olahraga SMK N 1 Boalemo 
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Lampiran  3 

PROGRAM LATIHAN 

PENGARUH LATIHAN SHADOW TERHADAP PUKULAN FOREHAND 

DRIVE DALAM PERMAINAN TENIS MEJA PADA SISWA DAN SISWI 

KELAS X SMK NEGERI 1 BOALEMO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

 

 

 

 

 

Minggu 04 

September  

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

20 

Menit 

 

 

 

 

  

Kegiatan Inti 

PRE TEST 

60 

Menit 2 
  

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Selasa 13 

September 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

30 

Menit 

 

 

 

3 

 

 

 

30 

 

 

 

3 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

 

Jum’at 16 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 
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Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

September   

2016 
Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow  

 

 

30 

Menit 

 

 

 

3 

 

 

30 

 

 

3 Menit 

 

 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Selasa 20 

September 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

30 

Menit 

 

 

3 

 

 

30 

 

 

3 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Jum’at 23 

September 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

40 

Menit 

 

 

4 

 

 

40 

 

 

4 Menit 



65 

 

Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Selasa, 27 

September 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

40 

Menit 

 

 

4 

 

 

40 

 

 

4 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Kamis, 29 

September 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

40 

Menit 

 

 

4 

 

 

40 

 

 

4 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 
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Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

 

 

 

 

 

 

 

Selasa   

04  Oktober 

 2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

50 

Menit 

 

 

 

5 

 

 

 

40 

 

 

 

4 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Jum’at  

07 Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

50 

Menit 

 

 

5 

 

 

40 

 

 

4 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Selasa  

11 Oktober 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 
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Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

2016 
Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

50 

Menit 

 

 

5 

 

 

50 

 

 

5 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Jum’at 

14 Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

50 

Menit 

 

 

5 

 

 

50 

 

 

5 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Selasa 

18 Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

60 

Menit 

 

 

5 

 

 

60 

 

 

2 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 
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Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

 

 

 

 

 

 

Jum’at  

21 Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

60 

Menit 

 

 

5 

 

 

60 

 

 

5 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Selasa 

25 Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

60 

Menit 

 

 

5 

 

 

60 

 

 

5 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

jumat 

28 Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 
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Hari/Tanggal Materi Latihan Durasi Set Repetisi Recovri 

Kegiatan Inti 

- Tretmenat Shadow 

 

 

60 

Menit 

 

 

6 

 

 

60 

 

 

2 Menit 

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 

 

 

 

Sabtu 

Senin, 31 

Oktober 

2016 

Kegiatan Awal 

- Perkenalan/Penjelasan 

Materi Latihan 

- Pemanasan Statis 

- Joging 

- Pemanasan Dinamis 

 

 

 

20 

Menit 

 

   

Kegiatan Inti 

POST TEST 

 

60 

Menit 

2 

  

Kegiatan Akhir 

- Pendinginan 

- Penutup/Doa 

 

10 

Menit 

   

 

 

 Gorontalo, 06 November 2016   

 Peneliti 

 

 

 

DWI PRIYANDI RASYID 

NIM.  832  412  057 
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Lampiran 4  

TES AWAL  KETEPATAN PUKULAN FOREHAND RIVE 

No Nama  

Poin 

X1 

KESEMPATAN 1 KESEMPATAN 2 

1 Andika Lauha 
28 30 30 

2 aditya hambali 
14 19 19 

3 rosman budi 
5 24 24 

4 yusuf tahir 
10 16 16 

5 julianto samolu 
9 18 18 

6 adit ibrahim 
6 12 12 

7 agus purnama 
10 10 10 

8 
siti nurjanah 
sofyan 

12 17 17 

9 sri yulis atuna 
7 8 8 

10 
rahmawati 
mooduto 

7 13 13 

11 aldi ali 
20 20 20 

12 reza ahmad 
22 22 22 

13 endang silfiana 
14 14 14 

14 agung harjanin 
8 23 23 

15 apridelta subuhi 
13 15 15 

16 
mohammad 
deyet 

15 28 28 

17 arsandi huruji 
12 21 21 

18 dimas mahmud 
13 13 13 

19 salman agili 
8 27 27 
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20 ismail sahu 
8 9 9 

TEST AKHIR KETEPATAN PUKULAN FOREHAND RIVE 

No Nama  

Poin 

X2 

KESEMPATAN 1 KESEMPATAN 2 

1 Andika Lauha 
31 49 49 

2 aditya hambali 
27 41 41 

3 rosman budi 
20 23 23 

4 yusuf tahir 
23 24 24 

5 julianto samolu 
16 30 30 

6 adit ibrahim 
21 26 26 

7 agus purnama 
14 31 31 

8 
siti nurjanah 
sofyan 

17 36 36 

9 sri yulis atuna 
20 21 21 

10 
rahmawati 
mooduto 

20 19 20 

11 aldi ali 
23 34 34 

12 reza ahmad 
30 36 36 

13 endang silfiana 
21 25 25 

14 agung harjanin 
16 29 29 

15 apridelta subuhi 
17 25 25 

16 
mohammad 
deyet 

31 36 36 

17 arsandi huruji 
19 28 28 

18 dimas mahmud 
26 24 26 

19 salman agili 
21 27 27 

20 ismail sahu 
16 23 23 



72 

 

Lampiran 5. 

Dokumentasi Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 

Peneliti Memberikan Pemanasan 
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Gambar 2 

Peneliti Memberikan Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3 

Peneliti Menyampaikan Maksud Dan Tujuan Penelitian Kepada Siswa 
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Gambar 4 

Peneliti Menyampaikan Maksud Dan Tujuan Penelitian Kepada Siswa 

 

 

Gambar 5 

Pengarahan Dan Nasehat Guru Pamong 
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Gambar 6 

Pengarahan Dan Nasehat Guru Pamong 

Gambar 7 

Peneliti Memberikan Materi Forehand Drive Dalam Bentu Shadow 
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Gambar 8 

Tes Awal Ketepatan Pukulan Forehand Drive (Pre-Test) 

Gambar 9 

Tes Awal Ketepatan Pukulan Forehand Drive (Pre-Test) 
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Gambar 10 

Peneliti Menjelaskan Cara Melakukan Forehand Drive Dalam Bentuk Shadow 

(Tanpa Bola) 

Gambar 11 

Siswa Melakukan Treatment 
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Gambar 12 

Peneliti Memantau Bentuk Latihan Shadow 

Gambar 13 

Peneliti Melihat Tekhnik Gerakan Pukulan Forehand Drive Siswa 
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Gambar 14 

SiswaSedang Melakukan Treatmeant 

 

Gambar 15 

Tes Akhir (Post-Test) 
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Gambar 16 

Tes Akhir Ketepatan Pukulan Forehand Drive (Post Test) 
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Gambar 17 

Sarana dan prasarana yang di gunakan 

(Instrument peneitian) 

 

Gambar 17 

Sarana dan prasarana yang di gunakan 

(Instrument peneitian) 
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Gambar 18 

Sarana yang digunakan sebagai alat treatmeant 

(Bet yang dimodifikasi) 

 

Gambar 18 

Sarana dan prasarana yang di gunakan 

(Meja, bola dan bet sesuai dengan standard ITTF) 
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