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BAB   V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

BAB sebelumnya, maka hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh latihan kekuatan otot melalui penerapan weigth training pada pemain 

bola voli putra FOK-UNG. Pengaruh yang signifikan ini dapat dibuktikan dengan 

hasil pengujian statistik,dimana masing-masing thitung  =  2.047,  5.368, dan  2.551.  

nilai ttabel  pada ɑ  =  0,05; dk =  n-1 (15-1 =14) di peroleh harga sebesar 1.761. 

Dengan demikian masing-masing thitung  lebih besar dari ttable (thitung  = 2.047 >  ttabe l 

= 1.761), (thitung  = 5.368 >  ttabe l = 1.761), (thitung  = 2.551 >  ttabe l = 1.761). 

Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak   : Jika thitung > ttabel  pada α = 0,05; n 

– 1, oleh karena itu hipotesis alternativ atau Ha dapat di terima karena harga thitung  

telah berada di luar daerah penerimaan H0. 

5. 2. Saran 

Sehubungan dengan hasil penelitian yang dikemukakan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran  yang kiranya dapat dijadikan pedoman 

bagi para pelatih dan mahasiswa yang ada Di Jurusan Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga : 

5.2.1. Dalam rangka memacu para pemain bola voli  guna meningkatkan 

kemampuan kekuatan otot melalui penerapan Weigth Training pada 

pemain bola voli putra FOK-UNG. 

5.2.2. Dalam  merencanakan program latihan, hendaklah dikaji dengan 

benar bentuk bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip 

latihan kekuatan otot berbeda halnya dengan melatih  komponen 

fisik latihan lainnya.   
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5.2.3. Perlu mengetahui tentang ilmu fisiologi olahraga yang dibutuhkan 

dalam latihan kekuatan otot, sebab tanpa pengetahuan tentang ini,  

daya tahan kekuatan otot  tidak mungkin akan tercapai. 

5.2.4. Perlu diadakan penelitian yang lebih lanjut sejalan dengan 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi terlebih khusus 

dalam dunia olahraga. 
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Lampiran 2 

Jadwal Latihan Komponen Kondisi fisik 

Program Latihan Kekuatan otot minggu I dan minggu II 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai  

 

 

 

 

Selasa, 5 april 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 

1. Dumbell Press 

2. Set Up 

(resistance) 10kg 

3. Leg curls  

4. Reserve Curl  

5. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

6. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

Kamis, 7 april 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
7. Dumbell Press 

8. Set Up 

(resistance) 10kg 

9. Leg curls  

10. Reserve Curl  

11. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

12. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

Sabtu, 9 april 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
13. Dumbell Press 

14. Set Up 

(resistance) 10kg 

15. Leg curls  

16. Reserve Curl  

17. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

18. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

Selasa, 12 

april 2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 

19. Dumbell Press 

20. Set Up 

(resistance) 10kg 

21. Leg curls  

22. Reserve Curl  

23. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

24. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

Kamis, 14 

april 2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
25. Dumbell Press 

26. Set Up 

(resistance) 10kg 

27. Leg curls  

28. Reserve Curl  

29. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

30. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

Sabtu, 16 april 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 

31. Dumbell Press 

32. Set Up 

(resistance) 10kg 

33. Leg curls  

34. Reserve Curl  

35. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

36. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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Program Latihan Kekuatan otot minggu III dan minggu IV 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

Selasa, 19 

april 2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 
1. Dumbell Press 

2. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

3. Set Up 

(resistance) 10kg 

4. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

5. Leg curls 

extensions 

6. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

Kamis, 21 

april 2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 

7. Dumbell Press 

8. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

9. Set Up 

(resistance) 10kg 

10. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

11. Leg curls 

extensions 

12. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

Sabtu, 23 april 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 
13. Dumbell Press 

14. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

15. Set Up 

(resistance) 10kg 

16. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

17. Leg curls 

extensions 

18. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

Selasa, 26 

april 2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 
19. Dumbell Press 

20. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

21. Set Up 

(resistance) 10kg 

22. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

23. Leg curls 

extensions 

24. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

Kamis, 28 

april 2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 
25. Dumbell Press 

26. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

27. Set Up 

(resistance) 10kg 

28. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

29. Leg curls 

extensions 

30. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

Sabtu, 30 april 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 
31. Dumbell Press 

32. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

33. Set Up 

(resistance) 10kg 

34. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

35. Leg curls 

extensions 

36. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 
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Program Latihan Kekuatan otot minggu V dan minggu VI 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

Selasa, 3 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

1. Dumbell Press 

2. Set Up 

(resistance) 

10kg 

3. Leg  extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 

setiap 
bentuk 

latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

Kamis, 5 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

4. Dumbell Press 

5. Set Up 

(resistance) 

10kg 

6. Leg  extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 
setiap 

bentuk 

latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

Sabtu, 7 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

7. Dumbell Press 

8. Set Up 

(resistance) 

10kg 

9. Leg  extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 

setiap 

bentuk 
latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

Selasa, 10 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

10. Dumbell Press 

11. Set Up 

(resistance) 

10kg 

12. Leg  extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 

setiap 
bentuk 

latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 

 

 

 

 



13 

 

 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

Kamis, 12 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

13. Dumbell Press 

14. Set Up 

(resistance) 

10kg 

15. Leg  extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 

setiap 

bentuk 
latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

Sabtu, 14 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

16. Dumbell Press 

17. Set Up 

(resistance) 

10kg 

18. Leg  extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 

setiap 
bentuk 

latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 
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Program Latihan Kekuatan otot minggu VII dan minggu VIII 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

Selasa, 17 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
1. Dumbell Press 

2. Set Up 

(resistance) 10kg 

3. Leg curls  

4. Reserve Curl  

5. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

6. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

Kamis, 19 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
7. Dumbell Press 

8. Set Up 

(resistance) 10kg 

9. Leg curls  

10. Reserve Curl  

11. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

12. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

Sabtu, 21 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
13. Dumbell Press 

14. Set Up 

(resistance) 10kg 

15. Leg curls  

16. Reserve Curl  

17. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

18. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

Selasa, 24 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
19. Dumbell Press 

20. Set Up 

(resistance) 10kg 

21. Leg curls  

22. Reserve Curl  

23. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

24. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis, 26 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
25. Dumbell Press 

26. Set Up 

(resistance) 10kg 

27. Leg curls  

28. Reserve Curl  

29. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

30. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 

 

 

 

 

 

 

Sabtu, 28 mei 

2016 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
31. Dumbell Press 

32. Set Up 

(resistance) 10kg 

33. Leg curls  

34. Reserve Curl  

35. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

36. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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Lampiran 3 

Program Latihan Komponen Kondisi fisik 

Program Latihan Kekuatan otot minggu I dan minggu II 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
37. Dumbell Press 

38. Set Up 

(resistance) 10kg 

39. Leg curls  

40. Reserve Curl  

41. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

42. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 8 rep - 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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Program Latihan Kekuatan otot minggu III dan minggu IV 

 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan 
Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’  

 (Weight Training) 

Super Set 
37. Dumbell Press 

38. Reserve Curl 

 Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’ 

10  menit rest 

ke bentuk 

latihan lain 

39. Set Up 

(resistance) 10kg 

40. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

41. Leg curls 

extensions 

42. Squat 

Sub 

Maksimal 

(85%) 

4 (12 rep) 1’  

 Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’  - 
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Program Latihan Kekuatan otot minggu V dan minggu VI 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan 
Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 Specific  Warm-

Up 
Rendah -  15’   - 

 Kelentukan   Rendah  -  15’  

 Weight Training 

(Pyramid seitem) 
     

19. Dumbell Press 

20. Set Up 

(resistance) 

10kg 

21. Leg  

extensions 

 

 Sub Maksimal 

(60%) 1 RM 

Set ke 

1 
(5 rep) 

1’ 

Istirahat 
setiap 

bentuk 

latihan 5 

menit 

Sub Maksimal 

(65%) 1RM 

Set  ke 

2 
(4 rep) 

Sub Maksimal 

(75%) 1RM 

Set  ke 

3 
(3 rep) 

Sub Maksimal 

(85%) 1RM 

Set set 

4 
(2 rep) 

Sub Maksimal 

(95%) 1RM 

Set ke 

5 
(1 rep) 

  Cooling Down 15’ 

 
Rendah - - 15’ - 
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Program Latihan Kekuatan otot minggu VII dan minggu VIII 

TUJUAN 

 

Materi Inti Perlakuan Ket 

Unsur Latihan Intensitas Set Rep Waktu Rest 

Kelentukan 

Kekuatan otot 

lengan perut, 

Punggung dan 

tungkai 

 Specific  Warm-Up Rendah - - 15’ -   - 

 Kelentukan   Rendah  1 - 15’ -  

 Circuit Weight 

Training 
37. Dumbell Press 

38. Set Up 

(resistance) 10kg 

39. Leg curls  

40. Reserve Curl  

41. Beck Up 

(resistance) 10 kg 

42. Squat 

 Sub 

Maksimal 

85% 

3 
12 

rep 
- 1’  

 Cooling Down  

 
Rendah -  15’ -  - 
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Lampiran 4 

Pemanasan 
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Pre-test 
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Tritmen 
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Post-test 
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Lampiran 5 

Tabel statistik 
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Lampiran 4 

Pemanasan 
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Pre-test 
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Tritmen 
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Post-test 
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