
39 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan  

 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa : Terdapat pengaruh latihan 

dumbbell front rise terhadap keterampilan passing bawah dalam permainan bola 

voli pada siswa putra SMP Negeri 1 Telaga kabupaten Gorontalo. 

Dari hasil pengujian pre test dan post test latihan dumbbell front rise  

menunjukan harga t hitung sebesar 11,57, sedangkan dari daftar distribusi 

diperoleh harga t daftar sebesar 1.729. Ternyata harga t hitung lebih besar dari t 

daftar/table atau harga t hitung telah berada di luar daerah penerimaaan Ho, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan menolak Ho. Jadi dapat 

disimpulkan bahwa latihan dumbbell front rise memiliki pengaruh terhadap 

peningkatan passing bawah bola voli pada siswa. 

 

5.2 Saran 

Dalam kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan 

saran yang kiranya dapat dijadikan pegangan dalam menjalankan tugas : 

1. Kepada pihak sekolah, kualitas pelatihan seseorang pelatih sangat penting 

karena ia menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari sebelum bisa 

menjadi bisa, dari belum menguasai menjadi menguasai, dari belum 

mengerti menjadi mengerti melalui proses pembinaan maupun pelatihan. 

Kenyataan menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang 

ilmu keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya 

semata-mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari 

pengalaman dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi intstitusi 

yang terkait untuk meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan pelatih 

melalui pendidikan berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang 
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professional diharapkan akan member kontribusi yang positif pada hasil 

pelatihan maupun pembinaan siswa.  

2. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program 

pelatihan mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping 

itu pula, hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses 

pelatihan, sehingga dengan demikian keterlibatan aktif siswa lebih 

dominan dibandingkan aktivitas pelatih. Disamping itu selain 

mempehatikan model pelatihan yang digunakan hendaknya seorang 

pelatih perlu memperlihatkan faktor-faktor lain diluar daya ledak power 

otot lengan dan ketepatan passing  sebagai bagian dari diri siswa yang 

turut berkontribusi pada hasil pelatihannya.  

3. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius 

dan berkesinambungan sehingga hasil keterampilan passing bawah bola 

voli yang diperoleh dapat lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk, model dan metode 

latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi 

pendidikan khususnya dibidang olahraga. 

  



 
 

41 
 

DAFTAR PUSTAKA 

 

Ali, Maksum. 2009. Metode Penelitian dalam Olahraga. FIK. UNS Surabaya. 

Chan Faisal.2012. Jurnal Cerdas Sifa’’strength Training. Jambi :  

Chandra Sodikin, dan Sanoesi Ahmad. 2010. Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan. Jakarta : PT Arya Duta. 

Giri Wiarto, 2012. Fisiologi dan Olahraga. Surakarta : Graha Ilmu. 

Hidayah Taufik. 2014. Buku Pegangan Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan Kelas VIII. Jakarta : Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan. 

Hidyat Yusuf, Dkk. 2010. Pendidikan Jasmani Olahrga Kesehatan Untuk Kelas X 

SMA. Jakarta : Armico. 

Isnaini Farida. 2010. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan untuk 

SMP/MTS. Jakarta : Karya Mandiri Nusa. 

Lumintuarso Ria. 2013. Teori Kepelatihan Olahraga. Jakarta : Kemenpora 

Indonesia  

Nurhasan. 2011. Tes Dan Pengukuran Dalam Pendidikan Jasmani. Ditjen 

pendidikan dasar dan menengah. 

Sarjiyanto Dwi dan Sujarwadi. 2010. Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan Untuk Kelas VIII SMP/MTS. Jakarta : PT Intan Pariwara 

Sugiyono. 2013. Metode Penelitian Pendidikan. Alfabeta. 

Sukadiyanto.2011. Pengantar Teori dan metodologi melatih Fisik. Bandung : CV 

Lubuk Agung. 

Umryaty Tuti. 2012. Artikel Penelitian Meningkatkan Keterampilan Proses 

Melalui Metode Eksperimen dalam Pembelajaran. Pontianak : Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Tanjug Pura. 

Usman Jufri. 2013. Jurnal Pengaruh Latihan Dumbblle Front Raise Terhadap 

Kecepatan Renang Gaya Punggung 50 Meter. Gorontalo : FIKK 

Universitas Negeri Gorontalo. 

Wisahati Sunjata Aan dan Santosa Teguh. 2010. Pendidikan Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan. Jakarta : CV Setiaji. 



 
 

42 
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Lampiran 2 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 
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Lampiran   5 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain)  

No 
Pretest 

(X1) 

Posttest 

(X2) 

X1 - X2 

(D) 

1 16 21 5 

2 18 22 4 

3 16 20 4 

4 21 24 3 

5 22 24 2 

6 19 24 5 

7 18 22 4 

8 22 25 3 

9 17 23 6 

10 19 21 2 

11 21 23 2 

12 20 23 3 

13 20 22 2 

14 21 25 4 

15 21 27 6 

16 21 24 3 

17 20 22 2 

18 22 25 3 

19 16 19 3 

20 20 22 2 

∑ 390 458 68 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 

 

 



 
 

49 
 

Lampiran  : Analisis Data 

a. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Pre-test Passing Bawah  

bolavoli (x1) 

 Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Pre-test hasil Passing 

Bawah  dalam permainan bola voli (x1) 

Keterangan : X = Rata –rata 

           Ʃx = Jumblah Harga X 

                 n  = Jumblah Sampel 

Rumus X  = 
Ʃ  

 
  X =    

  
 X = 19,5 

Jadi nilai rata-rata Pre-test hasil passing bawah tes awal yaitu : X  = 19,5 

Tabel II 

Daftar Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) Passing Bawah  

bolavoli (X1) 

NO Rank X1 X1 – X1 (X1 – X1)
2 

1 16 -3,5 12,25 

2 16 -3,5 12,25 

3 16 -3,5 12,25 

4 17 -2,5 6,25 

5 18 -1,5 2,25 

6 18 -1,5 2,25 

7 19 -0,5 0,25 

8 19 -0,5 0,25 

9 20 0,5 0,25 

10 20 0,5 0,25 

11 20 0,5 0,25 

12 20 0,5 0,25 

13 21 1,5 2,25 

14 21 1,5 2,25 

15 21 1,5 2,25 

16 21 1,5 2,25 

17 21 1,5 2,25 

18 22 2,5 6,25 

19 22 2,5 6,25 
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20 22 2,5 6,25 

 Ʃ(X1 – X1)
2
= 79 

 

b. Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) Hasil Jauhnya 

tendangan (X1) 

Dengan demikian dapat dihitung  varians (S1
2
) 

Rumus Varians :  S1
2  

=  √
Ʃ     –    

   

 

 

    

  Diketahui :∑(X1 – X1)
2
 = 79 

    N = 20 

Penyelesaian :  

  S1
2  

 = √
  

    
 

  S1
2  

 = √
  

  
 

  S1
2   

= 4,1579 (Varians)   

  S1
2  

= √         

  Sd    = 2,0391 ( Standar Deviasi ) 

Dari hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa varians pada tes awal 

peningkaan hasil jauhnya tendangan  Varians S1
2
 = 4,1579 dan Standar Deviasi 

Sd= 2,0391 

Tabel III 

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) Passing Bawah  

NO 
TEBEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

RankX1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 16 -1,72 0,0427 0,1 0,0573 

2 16 -1,72 0,0427 0,1 0,0573 

3 16 -1,72 0,0427 0,1 0,0573 

4 17 -1,23 0,1093 0,2 0,0907 

5 18 -0,74 0,2296 0,275 0,0454 

6 18 -0,74 0,2296 0,275 0,0454 

7 19 -0,25 0,4013 0,375 0,0263 

8 19 -0,25 0,4013 0,375 0,0263 
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9 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737 

10 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737 

11 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737 

12 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737 

13 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

14 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

15 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

16 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

17 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

18 22 1,23 0,8907 0,95 0,0593 

19 22 1,23 0,8907 0,95 0,0593 

20 22 1,23 0,8907 0,95 0,0593 

 

 Berdasarkan hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisi F(Zi) 

– S(Zi) atau Lhiting (Lh) sebesar  0,0907 Dan Ltabel (Lt) = α 0,05 ; n = 20 ditemukan 

nilai sebesar 0,190.  Jadi Lh Lebi kecil dari Lt (Lhiting = 0,0907 ≤  Ltabel =  0,190 ). 

Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Jadi Lhitung Lebi kecil dari Ltabel 

Pada α = 0,05;n = 20, Maka HO diterima dan menolak Ha dengan demikian dapat 

di simpulkan data (X1) berdistribusi normal. 

 

c. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Post test Passing Bawah  bolavoli 

(x2) 

Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Post-test hasil Passing 

Bawah  bolavoli (x2) 

Keterangan : X = Rata –rata 

      Ʃx = Jumlah Harga X 

       n  = Jumlah Sampel 

 Rumus X  = 
Ʃ  

 
 

   X =    

  
 

   X = 22,9 

 Jadi nilai rata-rata post-test hasil jauhnya tendangan yaitu : X  = 22,9 
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Tabel V 

Daftar Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) Passing Bawah  

(X1) 

NO Rank X2 X2– X2 (X2 – X2)
2
 

1 19 -3,9 15,2100 

2 20 -2,9 8,4100 

3 21 -1,9 3,6100 

4 21 -1,9 3,6100 

5 22 -0,9 0,8100 

6 22 -0,9 0,8100 

7 22 -0,9 0,8100 

8 22 -0,9 0,8100 

9 22 -0,9 0,8100 

10 23 0,1 0,0100 

11 23 0,1 0,0100 

12 23 0,1 0,0100 

13 24 1,1 1,2100 

14 24 1,1 1,2100 

15 24 1,1 1,2100 

16 24 1,1 1,2100 

17 25 2,1 4,4100 

18 25 2,1 4,4100 

19 25 2,1 4,4100 

20 27 4,1 16,8100 

 Jumlah Ʃ(X2 – X2)
2
= 69,8 

d. Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) Passing Bawah  

bolavoli (X2) 

Dengan demikian dapat dihitung  varians (S1
2
) 

Rumus Varians :  S1
2  

=  √
Ʃ     –    

   

 

 

    

  Diketahui : (X1 – X1)
2
 = 69,8   

                                                          N = 20 

Penyelesaian :  

  S1
2  

 = √
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  S1
2  

 = √
    

  
 

  S1
2   

= 3,6737 (Varians)   

  S1
2  

= √         

  Sd    = 1,9167 ( Standar Deviasi ) 

 Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa varians pada tes akhir  

Passing Bawah  bolavoli  (S2
2
) =          dan standar deviasi (S2) = 1,9167 

Tabel VI 

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (X2) Hasil Passing Bawah  

bolavoli 

 

NO 

TEBEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

Rank X2 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 19 -2,03 0,0212 0,05 0,0288 

2 20 -1,51 0,0665 0,10 0,0335 

3 21 -0,99 0,1611 0,18 0,0139 

4 21 -0,99 0,1611 0,18 0,0139 

5 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308 

6 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308 

7 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308 

8 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308 

9 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308 

10 23 0,05 0,5199 0,55 0,0301 

11 23 0,05 0,5199 0,55 0,0301 

12 23 0,05 0,5199 0,55 0,0301 

13 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093 

14 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093 

15 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093 

16 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093 

17 25 1,10 0,8643 0,90 0,0357 

18 25 1,10 0,8643 0,90 0,0357 

19 25 1,10 0,8643 0,90 0,0357 

20 27 2,14 0,9838 1 0,0162 
 

Berdasarkan hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisi F(Zi) 

– S(Zi) atau Lhiting (Lh) sebesar  0,0357 Dan Ltabel (Lt) = α 0,05 ; n = 20 ditemukan 

nilai sebesar  0,190.  Jadi Lh Lebi kecil dari Lt (Lhiting = 0,0357 ≤  Ltabel =  0,190 

).Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Jadi Lhitung Lebi kecil dari Ltabel 
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Pada α = 0,05;n =20, Maka HO diterima dan menolak Ha dengan demikian dapat di 

simpulkan data (X2) berdistribusi normal. 

e. Uji Homogenitas Data 

 F = 
                

                
 

         F  
     

     
               F       

Dari perhitungan di atas diperoleh nilai FHitung (Fh) yaitu 1,13. Dari tabel 

distribusi F atau (Ft) pada α = 0,05 ; dk penyebut n-1 (20-1=19) dan dk pembilang 

(20-1 =19)ditemukan nilai sebesar 2,15. Jadi Fh lebi kecil dari Ft (FHiung = 1,13 ≤ 

Ftabel = 2,15). Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa FHiung ≤ Ftabel  maka HO 

diterima dan menolak Ha .Dengan demikian dapat di simpulkan bahwa data 

berasal dari populasi yang homogen. 

Tabel VII 

Pengujian Dan Uji Statistik 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 16 21 5 3,4 1,6 2,56 

2 18 22 4 3,4 0,6 0,36 

3 16 20 4 3,4 0,6 0,36 

4 21 24 3 3,4 -0,4 0,16 

5 22 24 2 3,4 -1,4 1,96 

6 19 24 5 3,4 1,6 2,56 

7 18 22 4 3,4 0,6 0,36 

8 22 25 3 3,4 -0,4 0,16 

9 17 23 6 3,4 2,6 6,76 

10 19 21 2 3,4 -1,4 1,96 

11 21 23 2 3,4 -1,4 1,96 

12 20 23 3 3,4 -0,4 0,16 

13 20 22 2 3,4 -1,4 1,96 

14 21 25 4 3,4 0,6 0,36 

15 21 27 6 3,4 2,6 6,76 

16 21 24 3 3,4 -0,4 0,16 

17 20 22 2 3,4 -1,4 1,96 

18 22 25 3 3,4 -0,4 0,16 

19 16 19 3 3,4 -0,4 0,16 

20 20 22 2 3,4 -1,4 1,96 

∑ 68 
∑X²d 32,8 

Md 3,4 
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Setelah besaran-besaran statistik dikeahui,maka dapat di lanjutkan dengan 

uji t,sebagai berikut : degan rumus  
  

√
Ʃ   

       

 

  t = 
  

√
Ʃ   

       

 

  t = 
   

√
    

         

 

 t = 
   

√
    

       

 

  t = 
   

√
    

   

 

  t = 
   

√      
 

  t = 
   

           
 

  t = 11,57 ( thitung ) 

 Hasil pengujian diperoleh thitung  = 11,57 Nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 

(20-1 = 19) diperoleh sebesar = 1,729 , dengan demikian thitung  lebih besar dari  

ttabel (thitung  =11,57  ≥ ttabel 

 = 1,729). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa terima Ha : jika thiting  ≥ ttabel  pada 

α = 0,05; n-1, oleh karena itu hipotesis alternatif atau Ha dapat di terim, sehinga 

dapat dinyatakan terdapat pengaruh latihan dumbbell front rise terhadap 

keterampilan Passing Bawah  dalam pemainan bolavoli pada siswa putra SMP 

Negeri 1 Telaga.  
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Lampiran   6 

 

Data Hasil Pretest Passing Bawah 

     

NO NAMA Waktu Jumlah KET 

1 Rezaldi Soman 1 Menit 16   

2 Adrian Radjak 1 Menit  18   

3 Aldy Thalib 1 Menit 16   

4 Arif S Katili 1 Menit 21   

5 Fahrul Abas 1 Menit 22   

6 Fendi K. Umar 1 Menit 19   

7 Ismail Ahmad 1 Menit 18   

8 Muhamad Abdul 1 Menit 22   

9 Herdiansyah Otoluwa 1 Menit 17   

10 Moh. Aditya otta 1 Menit 19   

11 Mohamad Juliansyah Tino 1 Menit 21   

12 Mohamad Rinaldi Hamid 1 Menit 20   

13 Mohammad Miraj Kiay Demak 1 Menit 20   

14 Muzakir syah s. Mohamad 1 Menit 21   

15 Raf'an Umar 1 Menit 21   

16 Rahman Yusditira Mohi 1 Menit 21   

17 Randi Yanto Yusuf 1 Menit 20   

18 Rizal Salim  1 Menit 22   

19 Ronal Dali 1 Menit 16   

20 Kevin Ismet Mhlika 1 Menit 20   
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Data Hasil Posttest Passing Bawah 

     

NO NAMA Waktu Jumlah KET 

1 Rezaldi Soman 1 Menit 21   

2 Adrian Radjak 1 Menit  22   

3 Aldy Thalib 1 Menit 20   

4 Arif S Katili 1 Menit 24   

5 Fahrul Abas 1 Menit 24   

6 Fendi K. Umar 1 Menit 24   

7 Ismail Ahmad 1 Menit 22   

8 Muhamad Abdul 1 Menit 25   

9 Herdiansyah Otoluwa 1 Menit 23   

10 Moh. Aditya otta 1 Menit 21   

11 Mohamad Juliansyah Tino 1 Menit 23   

12 Mohamad Rinaldi Hamid 1 Menit 23   

13 Mohammad Miraj Kiay Demak 1 Menit 22   

14 Muzakir syah s. Mohamad 1 Menit 25   

15 Raf'an Umar 1 Menit 27   

16 Rahman Yusditira Mohi 1 Menit 24   

17 Randi Yanto Yusuf 1 Menit 22   

18 Rizal Salim  1 Menit 25   

19 Ronal Dali 1 Menit 19   

20 Kevin Ismet Mhlika 1 Menit 22   
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Lampiran : 7 
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Lampiran : 8 
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Lampiran 9 
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Lampiran 10 
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Lampiran 11 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

Foto Bersama Sampel 

 

 

Pemanasan 
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Pretest (tes Awal) 
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Posttest (tes Akhir) 
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Treatmen ( Dumbbell Front Rise) 
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Lampiran 12 

PROGRAM LATIHAN DUMBBELL FRONT RISE  

( Ketepatan Passing Bawah Bola Voli) 

Keterangan :  Latihan Dumbbell Front Rise  

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas Set repetisi recoveri Interval 

free test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

Tes Awal Passing Bawah Bola Voli  

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100 % 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100 % 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 2 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 2 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi recoveri Interval 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 4 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 4 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set Repetisi Recoveri Interval 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Dumbbell  

Front Rise  

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 5 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Post test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

Tes Akhir Passing Bawah Bola Voli 
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