LAMPIRAN



1.

Jadwal Penyusunan Skipsi dan Penelitian

No Uraian April (2025) Mei (2025) Juni (2025)
1 | Pengajuan Judul &
Dosen pembimbing Ke
Prodi PKO.
2 | Proses Bimbingan dan
tahap revisi dengan
pembimbing 1.
3 | Pengesahan  Proposal
tahaprevisi dengan
Pembimbing 2.
4 | Pengesahan  Proposal
Skripsi Final ke
Pembimbing 1 & 2.
5 | Pengurusan berkas
administrasi sidang
Proposal Skripsi.
6 | Pendaftaran Ujian
Proposal Skripsi.
7 | Ujian Proposal.
No Uraian Juli Agustus September Oktober
(2025) (2025) (2025) (2025)
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1 | Revisian hasil Ujian
Proposal
No Uraian Januari Februari Maret April
1 | Persiapan  Melakukan
Pelatihan
2 | Pelatihan
3 | Olah data &
Penyususnan BAB 4&5
4 | Seminar Hasil
5 | Revisi Pasca Seminar
Hasil
No Uraian Mei Juni Juli Agustus
1 | Sidang Skripsi
2 | Administrasi dan
Yudisium
3 | Wisuda

Lampiran 1. Jadwal Penyususnan Skripsi
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2. Surat Izin Observasi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN TINGGI, SAINS DAN TEKNOLOGI
UNVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA
FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESEHATAN

Alamat: Jalan Desa Jinengdalem Singaraja - Bali ‘I'elp. (0362) 25571, Lax. (03620 25571 Kode Pos. 81116

Singaraja, 20 Juni 2025

Nomor : 1006/UN48.12.1/PP/2025
Lampiran Do-
Perihal : Ijin melakukan observasi

Yth. Ketua Perkemi Buleleng
di

Tempat

Dengan hormat, dalam rangka melengkapi syarat-syarat studi di Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas Olahraga dan Kesehatan Universitas Pendidikan Ganesha (UNDIKSHA) diwajibkan untuk
melakukan observasi awal tentang proses pembelajaran di tempat sebagai syarat pengajuan judul
penelitian (skripsi). Kami mohon bantuan Bapak/Ibu agar mengijinkan mahasiswa di bawah ini untuk

melakukan observasi di tempat yang Bapak/Ibu pimpin.

Nama : Kadek Bayu Suprastya

Nomor Induk Mahasiswa : 2216041028

Tahun Akademik :2024/2025

Jurusan : Ilmu Olahraga dan Kesehatan
Fakultas : Olahraga dan Kesehatan UNDIKSHA

Atas perhatian dan bantuan Bapak / Ibu kami ucapkan terima kasih.

a.n. Dekan
Wakil Dekan [,
o >

1 Gede Suwiwa.
NIP.198501172008121001

BLU
Calatan :
Balai ® UU ITE No. 11 Tahun 2008 Pasal 5 ayat 1*Informasi
' Sertifikasi E 4 ,“ ) ; ; leetak kan | the . yang sah™
LY Elektronik  ©®Dokum } : yang E
L d code yang tclal d

Lampiran 2. Surat Izin Observasi
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3. Surat Balasan Izin Observasi

~Ry PERSAUDARAAN SHORINJI KEMPO INDONESIA
‘A) ‘ PERKEMI PENGKAB BULELENG
PN

INDONESIA SHORINJI KEMPO FEDERATION
Sekretariat : JI. Gajahmada No. 120 Singaraja — Bali
PERKEMI  Telepon : +62 812-3917-372, Email : kempobuleleng2016@gmail.com

Singaraja , 23 Juni 2025

Nomor : 031 /KU /VI1/2025
Lamp : -

Perihal 2 Ijin Observasi
Salam Persaudaraan,

Menjawab Surat Nomor : 1006/UN48.12.1/PP/2025 tanggal 20 Juni 2025, perihal
permohonan ijin untuk observasi di Pengkab Buleleng tentang proses pembelajaran di
tempat sebagai syarat pengajuan judul penelitian (skripsi) , yang bertanda tangan

dibawah ini :
Nama 2 Dr. Drs. I Ketut Suweca, M.Si
Jabatan : Ketua Perkemi Pengkab Buleleng

Mengijinkan untuk melakukan observasi tentang proses pembelajaran di tempat dalam
lingkungan Perkemi Pengkab Buleleng kepada ;

Nama : Kadek Bayu Suprastya

NIM 2 2216041028

Tahun Akademik - 2024/2025

Jurusan : Ilmu Olahraga dan Kesehatan
Fakultas 4 Olahraga dan Kesehatan UNDIKSHA

Demikian Surat ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Demi Tanah Air, Demi Persaudaraan, Demi Kemanusiaan

Pengurus Kabupaten Perkemi Buleleng
Ketua Umum,

‘e DroTKetut Suweca, MSi

Kasih Sayang Tanpa Kekuatan Adalah Kelemahan, Kekuatan Tanpa Kasih Savang Adalah Kezaliman

Lampiran 3. Surat Balasan Izin Observasi
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4. Surat Tugas

KEMENTERIAN PENDIDIKAN TINGGI, SAINS, DAN TEKNOLOGI
UNVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA
FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESEHATAN

JURUSAN ILMU OLAHRAGA DAN KESEHATAN
Alamat: Jalan Desa Jinengdalem Singaraja — Bali

SURATTUGAS
Nomor: 26/UN48.12.6/PP/2025

Yang bertanda tangan di bawah ini Ketua Jurusan Ilmu Olahraga dan Kesehatan, Fakultas

Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Ganesha menugaskan:

1. Nama : Dr. Luh Putu Tuti Ariani, S.Pd., M.Fis.
NIP : 197812142001122001
Prodi. :  Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Sebagai :  Pembimbing I
2. Nama . Dr. Anak Agung Ngurah Putra Laksana, S.Pd., M.Pd.
NIP : 198905232022031003
Prodi. . Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Sebagai :  Pembimbing IT

Dalam rangka penyelesaian Skripsi pada mahasiswa tersebut, di bawah ini:

Nama : Kadek Bayu Suprastya

NIM © 2216041028

Prodi. : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Jurusan : Ilmu Olahraga dan Kesehatan

Judul . Efektifitas Strigth Leg Resistance Band dan Lunges

Body Weight Trainning Terhadap Kekuatan Otot
Tungkai Kenshi Shorinji Kempo di Kabupaten
Buleleng

Demikian surat tugas ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Singaraja, 13 Maret 2025

Mengetahui,
Ketua Jurusan,
Dekan,

[ Ketut Yoda Gede Eka Budi Darmawan
NIP. 196805172001121001 NIP. 197903172008121005
Catatan :
Balai . ) ) UUITE No. 11 Tahun 2008 Pasal i ayat 1“Informasi
LR g T ——— tealkanmonesamisb vk g sy
b Elektronik °* i D ikmengg Hitiated
ektronik yang diterbitkanBsrE
. Suratinid: dibukti i d ggunakangr code yang
telahtersedia

Lampiran 4. Surat Tugas
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5. Dokumentasi Observasi

Lampiran 5. Dokumentasi Observasi
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6. Surat [jin Penelitian

%

Lampiran 6. Surat [jin Penelitian

UNVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA
FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESEHATAN

EFEMENTERIAN PENDIDIEAN TINGGL SAINS, DAN TEKNOLOGL

Alamat- Talan Desa Tinengdalem Singaraja — Bali Telp, (0362) 25571, Fax. (03620 25571 Knoda Pos. 81116

Smgaraja, 22 Jaman 2026

Nomor - DOBO/UN4B 12 1/PT.01 04/2026
Lampiran T
Perihal : Permohonan Penelitian

Yth Eetua Uminm Perlremi Bulelenz
di
Tempat

Dengan hormat, dalam rangka melengkapi syarat-syarat studi di Prodi Pendidikan Eepelatihan Olahraga
Fakultas Olahraga dan Kesehatan Universitas Pendidikan Ganesha, mshasiswa diwapbkan untuk
menyusun skrpsi, sehubungan dengan ftu kami mohon Bapak/ibu untuk mengijmkan mahasiswa tersebut
dibawah mi untuk berkenan melakukan penelitian di sekolah yang Bapak/Tha pimpin.

MNama : Kadek Bayu Suprastya

Nomor Induk Mahasiswa 2216041028

Prodi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Fakultas : Olahraga dan Eesehatan

Judul Skripsi . Efektivitas Split Squat Jump dam Tunges Bodyweight

Traming Terhadap Kekuatan Ctot Tungkal Kenshi Shormji
Eempo di Kabupaten Buleleng

Atas perhatian dan bantuan Bapak / Ibu kan wcapkan terima kasih

an Dekan
Wakil Dekan I,

1 Gede Suwiwa,
NIP.198501172008121001

BLUY
Catatan -
Balai «» UU ITE No. 11 Tahmm 2008 Pasal 5 ayar 1" nformasi
Sertifikasi = E ok o el et s
Etektronik » Dokumeniniteraniadic tifikatlekironik yang diterbitkanB e
- T iy rpmakangr code yang telabtersedia
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7. Surat Balasan Izin Melakukan Penelitian

PERKEMI PENGKAE BULELENG
INDOMESIA SHORINJ KEMPO FEDERATION
Saekretarial : J. Gajahmada Mo. 120 Singarajs - Ball
PERKEMI  Talepon © +62 812-3817-372, Email : kempobuleleng2016@gmall.com

E PERSAUDARAAN SHORINJI KEMPD INDONESIA
L e

Singaraja, 23 Januari 2026

Momar : 03 P RU S LS 2026
Lamp : =
Perihal 3 ljin Penelitian

Salam Persaudarann,

Menjawab Surat Momor @ O0RO/UNSE 12 UPT.0L042026 tanggal 22 Januan 2026,
perihal permohonan in untuk melakukan penelition di Pengkab Buleleng, sebagai
syarat pendubung pembuatan penclitian (skopsa) . yang bertanda tangan dibawah in :

Mama 2 Dr Dirs. | Ketut Suween, M5t
labatan z Ketun Perkermni Penghab Buleleng

Mengyinkan untuk melakukan  penclition schaga syarat pendukung pembuatan
penclitian (skopst) dalam hingkungan Perkemi Pengkab Buleleng kepada

Mama : Kadek Bayu Suprastya

MM z 2216041023

Prodi z Pendidikan Kepelatthan Olahraga

Fakultas z Olahraga dan Keschatan UINDIESHA

Judul Skripsi z Efektivitas  Split Sguat Jump dan  Lunges

Bodywelght Training Terhadap Kekoatan Otoet
Tungkai Kenshi Shorinji Kempo di Kabupaten
Bulcleng

Demikian Surat ini dibust untuk dapat diperpunakan sehagaimana mestinva.

Demi Tanah Air, Demi Persaudaraan, Demi K emanusiaan

Pengurus Kabupaten Perkemi Buleleng
Foetua Umom,

foetut Suweca, MSi

Kaveh Krvarg Thapar Kekwalom Adaloh Kelemaihan, Kebnaten Tiopa Koeh Sovemg dcaleh Kezoliman

Lampiran 7. Surat Balasan Izin Melakukan Penelitian
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8. Pelaksanaan Pretest dan Posttest

b

Pretest

e “’e. ' &

Lampiran 8. Pelaksanaan Pretest dan Posttest
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9. Pelatihan

Pelatihan Lunges Pelatihan Lunges

9 o - W
Pelatihan Split Squat Jump

-

 Pelatihan Split Squat Jump
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Lampiran 9. Pelatihan
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10. Tabulasi Data Penelitian

DATA KELOMPOK 1: SPLIT SQUAT JUMP

No Nama

1 Ketut Gaura Bintang Adi Kusuma

2 Gede Astawa

3 | Made Dwi Andhika Pratama

4 Kadek Bayu Angga Pranata
5 Gede Budi Kurniawan
6 GEDE Suartama Yasa
7 | Gede Eka Subrata
8 Kadek Rangga
9 Devdan
10 kadek dian candra sari
11 Kadek Riana Putri
12 Luh Tina Amelia
13 Ni Wayan Fitri Cahyani
14 Ni Luh Victoria Vero Laksmi

15 Putu Dinda Okta Prameswari

Pre-Test Post-Test Gain

2189
206,7
195,2
189,1
186,2
176,8
173,5
153,2
148,1
1432
1426
1226

121
1124
109,1

2398,6

Lampiran 10

246 57
2099 3,2
2001 49
1952 6,1
1903 4,1
1822 54
1803 638
1561 2,9
1515 34
1494 62
1471 45
1324 98
1266 56
1193 69
1149 58

24799 756

DATA KELOMPOK 2: LUNGES BODYWEIGHT TRAINING

No Nama
1 Krishna Budhi Pratama
2 | Ketut Diva Sukada
3 | Made Merta Rema
4 Putu suyasa
5 | Putu Eka Pandu Tanaya
6 Kadek Agus darma Saputra
7 | NYOMAN PURNA YASA
8 | Nyoman Anom
9 Putu Dharma Artha
10 Gede Cahyadi
11 Ni Komang Ayu Sintia Sari
12 Ni Putu Nopi Yantari
13 Kadek Sariasih
14 Ni Komang Sukatriani
15 Putu Bintang Kejora

. Tabulasi Data Pretest dan Posttest

125

Pre-Test Post-Test Gain

217,3
208,8
195,1
192,2
184,9
180,3
170,1
165,4

146
144,8
1306

129
1187
1195
108,2

2410,9

2232 59
2143 55
1999 48
1951 2,9
1901 52
1861 538
1738 3,7
1731 7,7
151,8 58
1514 66
1387 81
1343 53
1231 44
1226 3,1
1176 94

24951 842



11. Data Pretest

Data Kekuatan Otot Tungkai Kenshi

Waktu Pelaksanaan .08-00 — 0¢(-30 Wity
Lokasi Tes : Dojo Bali Mandara / Dojo Perkemi Buleleng
Alat Yang Digunakan : Leg Dynamometer
Usia Jenis. Hasil (Kg)

No Nama Peserta (Tahun) K(ellf,:';m 1 2 3

1. |[Keror Goora Bivrong i 1 @ 12 2eyY| 225U 21,9
2. (hede fskowcy L 1> 2030 2046 2069V
3. [Krigwha Bodi Praroma L 17 s A WWFY [ 22

4. || Keror Dva Suktdn L 19 203V 1070 2Dl
5. [ Mode bud Andhika P L 17 [90:3 1952 a0
6. || Made Rema L 17 ) \0US (g ¥
7. Poru Moo L \7 18 3 gar” 1999
8. [Kadek Royw Aneer Pranara L 17 18579 | 12bd ) 29,
9. [Bucki Kurwowan Gedle, L. \7 \&U(© 1£0/3 |84 /2
10. || Pury Bk Pomole Tomanpr L 17 | 825 | 809 ESIEN
11. [Kede £ Aour Duvrma (paea L, 17 13037 ) 80.0 \78,9
12. |Gede Suatevna Yorsar L 7 1735 Tocd 176.0
13. || Gede £ka Sulorokat L T 17116 23.0 136G
14. || Nqomcwm Purina Yerded L Wi \bb S \qor\Y {3 A4
15. || Nyowon Anom L 17 Lad™ [ Woye [ 160
16. [Kodek Romepor L 13 Y ©2.0
17. | Pevdon L \b gAY 43¢ Y2
18. Putv Davrma Avthg L b S US| Uk 0V
19. |Gede Coupdi = ) 1Yz-t5 g 1920
20. [Kadels biun  Covded Scry P i [ulra M3 (dord
21. [Radkek Rawan Porel P \7 \U(/S |Yoc2 ERYA
22. [N Komae, Ayo St Tor Sowni P 17 1300 ,[ 1290 130¢6 ¥
23. N puto NopL Nowrkonr P 17 1R90° | %5 | 1280
24 Lok T Ame 110t P 3 (%0 @5 53
25. vt Covoom Wun - P 7 120G 1203 210V
26. [Kadek Sov'iasth i 1% 13c0 a5 W80
27. [N Komovg  Cukotviowt P 17 oo 1130 18,9
28. NI Wb Veeserion Vero Lokewil P ? \loray 2o Y
29. Putw Dvda Oktot Prowesuoni p 3 108-2 10511 104
30. [Purv Bivvamg ¥ 13 \oL3 072 \08c 2

Petugas Tester : Kadek Bayu Suprastya
TgV/BIn/Thn :Gbro 2| fomuoq 2020
PRE- TEST

Lampiran 11. Data Pretest

126



12.

Data Posttest

Data Kekuatan Otot Tungkai Kenshi

/e
Waktu Pelaksanaan : 09.00 — Celesall Wik Q(‘)(
Lokasi Tes : Dojo Bali Mandara / Dojo Perkemi Buleleng
Alat Yang Digunakan : Leg Dynamometer
Usia Jenis Hasil (Kg)
No Nama Peserta Kelamin
(Tahun) wL/P) 1 2 3
1. [Puu Suyase \7 L 18016 92.2¢ 42,9
2. |Puwu Dinder Okter P- il p A39 1052 09, 4 v
3. [Nt Wyn Fuet Coluani {7 P *NE} 2voY 8.9
4. [Pxo Daema Actho b L 1339 [ MooV
5. [Poro Rimong 17 P lou.© 032" | \02
6. [N Pocv Nopi Yawrowri (7 P sk 124,07 1222
7. Vexo 17 P (o34 W2.4Y 1orgy
8. [N\ Kowang Sukatriou) 17 P \§:% &2 Mr2
9. [Tver Luly \2 P 113, &2 1224 Y
10. [Keevines Bucl Protcvvion 12 1 5,2 2133V 22rp
11. [Keavt Gowve. Binkavey AdiK. \8 L 24,2 256 284
12. [Kowmavne Cintio 5} ¢ 130, 1232 t2e. 4
13. [Kedek Salosth (3 P 119G 1133 18-S
14. |kadek Rionc Putrt (7 P MO M2ib 4org
15. K Rongger lb I 2% 1503 539 Y
16. [Kddels Diwn Condea Souc {7 P S5 U0 (v3.2Y
17. [Kodek Boyo Aot P- 7 k. 18349 342 183,.1Y
18. [Kodek Aauc Dotrvwa Soputvr 17 L 1791 1749 186r3Y
19. [Pote Bk Pomdv Tanavp i L 1208 14,9Y 13U
20. [(Ndovmem Pornes Yasan 17 L To1Y 109, 2 103 7
21. [[Nyoman Anom (7 L 1628 602 S uv
22. [ Made Merxa Rimc, 7 L 1848 92M | lagy Y
23. || Mage buic Andhika Praramar 7 L 32 1252Y M2 .
24. [Ketor Dva Sukadona [ ks 2009 2055 203,38
25. || Gede Eka Subrokn \7 L Rk PLM 1235
26. [Gede Colyodi b L M4 e [ juy g
27. [rede  Budi Kurhiauwom Vs L 152 1%~ 1879
28. [Gedle  ASHOWAA i L 203 2061 200 3
29. [Pevclom Dwl Provcaa 1 L g3 \UG2a \ug) Y
30. |(rede Svartawven Naca \7 L (15, & 752 163
Petugas Tester : Kadek Bayu Suprastya
TgV/Bl/Thn : Senin - b Movet 2026

Lampiran 12. Post Test
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