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CATATAN
KEGIATAN

Hari Tanggal : Selasa, 04 Agustus 2015

Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : Pelaksanaan Tes Awal (Pree-Test)

Metode : Dari kelas X1 ditarik sampel yakni 20 orang siswa putra dan dibagi

menjadi dua kelompok vyaitu; terdiri dari masing-masing 10 orang
yaitu: (1) kelompok latihan pus-up decline, (2) kelompok latihan
pus-up decline. Kemudian kelompok dirotasi untuk melakukan
latihan pus-up incline dan decline. Tujuannya adalah untuk
memotivasi setiap sampel agar terjadi invitasi/pertandingan dalam
rangka memperoleh skor tertinggi dari masing-masing sampel.

Strategi : Proses latihan pus-up incline dan decline masing-masing dilakukan
selama 1 menit (60 detik). Dari setiap sampel bersaing untuk
mendapatkan skor tertinggi untuk mendapatkan hadiah bagi yang
memperoleh juara I, Il, Dan Il yakni; uang sejumlah Rp. 150.000,-
Rp. 100.000,-, dan Rp. 50.000,-

Hasil : Analisis Hasil Tes Awal (Pre-Tes) Skor Tertinggi =

Skor Terendah =
Pelaksana Paraf
Mengetahui
Kgtud Peneli
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(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN

KEGIATAN
Hari Tanggal : Selasa, 18 Agustus 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode . 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil . 1.Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui
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(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN

KEGIATAN
Hari Tanggal : Selasa, 25 Agustus 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode : 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan

Strategi : 1. Incline
3. Decline
Hasil : 1. Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui

Katud Penelit,
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(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN

KEGIATAN
Hari Tanggal : Selasa, 01 September 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode : 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerak

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil : 1. Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui
Kdtua Peneliti
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(Drs. Ruskin, M.Pd)

NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN

KEGIATAN
Hari Tanggal : Selasa, 08 September 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode : 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil : 1. Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui
K tué Penelit,
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(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026
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CATATAN
KEGIATAN

Hari Tanggal : Selasa, 15 September 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode : 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil . Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui

Kdtua Penelit,
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(Drs. Ruskin, M.Pd)

NIP/NIK. 195712311986031026




A

ATATAN
EGIATAN

Hari Tanggal : Selasa, 22 September 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode . 1. Penjelasan
2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan
Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil . Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui

Kgtud Peneli
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(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026




ATATAN
EGIATAN
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Hari Tanggal : Selasa, 29 September 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode . 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil . Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui
Kdtug Penelit,
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(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN
KEGIATAN

Hari Tanggal : Selasa, 06 Oktober 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode : 1. Penjelasan
2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan
Strategi . 1. Incline
2. Decline
Hasil : 1. Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui
Ketua Peneliti,
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Drs. Ruskin, M.Pd)

NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN

KEGIATAN
Hari Tanggal : Selasa,13 Oktober 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : 1. Pelatihan Pus-Up Incline
2. Pelatihan Pus-Up Decline
Metode : 1. Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penusan Gerakan

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil : 1. Terdapat Peningkatan
Pelaksana Paraf
Mengetahui
Katud Peneli

(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026




CATATAN

KEGIATAN
Hari Tanggal : Senin,26 Oktober 2015
Tempat : SMAN | Telaga Biru Kab. Gorontalo (Siswa Putra Kelas X dan XI)
Kegiatan : Pelaksanaan Tes Akhir (Poss-Test)
Metode : 1. Pemberian Penjelasan

2. Pemberian Contoh
3. Penugasan Gerakan

Strategi : 1. Incline
2. Decline
Hasil : Analisis Hasil Pos-tes Skor Tertinggi =
Skor Terendah =
Pelaksana Paraf
Mengetahui

Kejtua Peneliti

(Drs. Ruskin, M.Pd)
NIP/NIK. 195712311986031026
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