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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan  

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

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa : 

1. Dari hasil pengujian pre test dan post test dumbell overhead extension 

menunjukan Sebelum diberikan latihan dumbel overhead extension total 

skor yang diperoleh pada pre-test yaitu 982 dengan rata-rata 49,1 dan 

sesudah diberikan latihan dumbell overhead extension mengalami 

peningkatan yang signifikan yaitu 1189 dengan rata-rata perolehan 59,45. 

Dengan demikian peneliti berasumsi bahwa latihan dumbell overhead 

extension selama penelitian, memberikan pengaruh terhadap hasil 

keterampilan passing atas dalam permainan bola voli pada siswa SMP 

Negeri 1 Telaga. 

2. Dari hasil pengujian hipotesis harga t hitung sebesar 6.18, 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 dumbell overhead 

extension memiliki pengaruh terhadap peningkatan keterampilan passing 

atas pada siswa. 

Dengan demikian hipotesis dalam penelitian ini telah terjawab dan terbukti 

melalui pengolahan data dengan penggunaan rumus-rumus statistik yang akhirnya 

dapat diambil kesimpulan dari berbagai hipotesis-hipotesis tersebut. 

5.2 Saran 

Berkenaan dengan hasil penelitian yang diperoleh, melalui kesempatan ini 

penulis menyampaikan saran yang dapat diajukan adalah sebagai berikut.  

1. Kepada instansi dalam hal ini sekolah, kualitas pelatihan seseorang pelatih 

sangat penting karena ia menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari 
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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 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 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 kecepatan lari 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. 
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Lampiran. 5 

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil Tes Awal Dan Tes Akhir Keterampilan Passing Atas Bola Voli 

NO NAMA PRE TEST POST TEST 

1 Abd Kadir Liputo 51 54 

2 David Hasan 40 43 

3 Digho Agustian Ishak 56 59 

4 Farhan Salim 50 53 

5 Firman Ibrahim 45 58 

6 Idris Ramadhan 51 55 

7 Ilan Emus Abd Latif 57 60 

8 Ismet Mohi 47 63 

9 Jafar Puhi 45 59 

10 Mohammad Rafly Saleh 52 64 

11 Noval Zakaria 49 58 

12 Octoryan Habri Putranto 58 55 

13 Rendi S Haris Tone 52 63 

14 Ronaldo Matute 41 69 

15 Fadli Radja Angio 45 58 

16 Halid Usman 48 59 

17 Ibrahim Pakaya 50 60 

18 Ronald H. Upa 42 63 

19 Suaib Syukur Niode 53 67 

20 Sukman Suma 50 69 

 

Mengetahui, 

Guru Mitra 

 

 

 

Junus Adam, S.Pd 

Nip. 19660421 198802 1 002 

Gorontalo, 23 Oktober 2016 

Peneliti 

 

 

 

Zulfikar Limonu 

Nim. 832 412 015 
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HASIL PENELITIAN OLAH DATA 

TERHADAP HASIL KEMAMPUAN PASSING ATAS BOLA VOLI 

 

NO X1 X2 GAIN (D) 

1 51 54 3 

2 40 43 3 

3 56 59 3 

4 50 53 3 

5 45 58 13 

6 51 55 4 

7 57 60 3 

8 47 63 16 

9 45 59 14 

10 52 64 12 

11 49 58 9 

12 58 55 -3 

13 52 63 11 

14 41 69 28 

15 45 58 13 

16 48 59 11 

17 50 60 10 

18 42 63 21 

19 53 67 14 

20 50 69 19 

Ʃ ƩX1 = 982 ƩX2 = 1189 Ʃd =  207 

 

Keterangan : 
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X1 = Pre Test 

X2 = Post Test 

D = Post Test – Pre Test 

 

 

 

Lampiran. 7 

Analisis  Data Frekuensi Latihan Passing Atas Bola Voli 

 

Tabel.1 

Frekuensi Data Tes Awal (X1) 

NO Pre Test Frekuensi 

1 40 1 

2 41 1 

3 42 1 

4 45 3 

5 47 1 

6 48 1 

7 49 1 

8 50 3 

9 51 2 

10 52 2 

11 53 1 

12 56 1 

13 57 1 

14 58 1 

∑ ∑f= 20 
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                    Grafik 1.Histrogram Pre-test (x1) 

 

a. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Pre-test passing Atas bola voli 

(x1) 

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

Keterangan : X = Rata –rata 

           X = Jumlah Harga X 

                 n  = Jumlah Sampel 

Rumus X  = 
Ʃ  

 
 

X =    

  
 

X = 49,1 

Jadi nilai rata-rata Pre-test hasil  yaitu : X  = 49,1 

 

Tabel. 2 

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

NO X1 X1 – X1 (X1 – X1)
2 

1 40 -9,1 82,81 

2 41 -8,1 65,61 

0

1

2

3

40 41 42 45 47 48 49 50 51 52 53 56 57 58

1 1 1 

3 

1 1 1 

3 

2 2 

1 1 1 1 

Pretest
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3 42 -7,1 50,41 

4 45 -4,1 16,81 

5 45 -4,1 16,81 

6 45 -4,1 16,81 

7 47 -2,1 4,41 

8 48 -1,1 1,21 

9 49 -0,1 0,01 

10 50 0,9 0,81 

11 50 0,9 0,81 

12 50 0,9 0,81 

13 51 1,9 3,61 

14 51 1,9 3,61 

15 52 2,9 8,41 

16 52 2,9 8,41 

17 53 3,9 15,21 

18 56 6,9 47,61 

19 57 7,9 62,41 

20 58 8,9 79,21 

Ʃ(X1 – X1)
2
= 485,8 

 

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

Rumus Varians :  S1
2  

=  √
Ʃ     –    

   

 

 

Diketahui : (X1 – X1)
2
 = 485,8 

            N = 20 

Penyelesaian :  

  S1
2  

 = √
     

    
 

  S1
2  

 = √
     

  
 

  S1
2   

= 25,5684  (Varians)   

  S1
2  

= √          

  Sd    = 5,0565  ( Standar Deviasi ) 

Dari hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa pada tes awal Varians S1
2
 = 

25,5684 dan Standar Deviasi Sd= 5,0565 
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Tabel. 3 

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1)  

Subyek Rank X1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 40 -1,80 0,0359 0,05 0,0141 

2 41 -1,60 0,0548 0,1 0,0452 

3 42 -1,40 0,0808 0,15 0,0692 

4 45 -0,81 0,2090 0,25 0,0410 

5 45 -0,81 0,2090 0,25 0,0410 

6 45 -0,81 0,2090 0,25 0,0410 

7 47 -0,42 0,3372 0,35 0,0128 

8 48 -0,22 0,4129 0,4 0,0129 

9 49 -0,02 0,4920 0,45 0,0420 

10 50 0,18 0,5714 0,55 0,0214 

11 50 0,18 0,5714 0,55 0,0214 

12 50 0,18 0,5714 0,55 0,0214 

13 51 0,38 0,6480 0,675 0,0270 

14 51 0,38 0,6480 0,675 0,0270 

15 52 0,57 0,7157 0,775 0,0593 

16 52 0,57 0,7157 0,775 0,0593 

17 53 0,77 0,7794 0,85 0,0706 

18 56 1,36 0,9131 0,90 0,0131 

19 57 1,56 0,9406 0,95 0,0094 

20 58 1,76 0,9608 1,00 0,0392 

 

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

– S(Zi) atau Lhiting (Lh) sebesar 0,0706 Dan Ltabel (Lt) = α 0,05 ; n = 20 ditemukan 

nilai sebesar 0,190.  Jadi Lh Lebi kecil dari Lt (Lhiting = 0,0706 ≤  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. 

 

Tabel .4 

Frekuensi Data Tes akhir (X2) 

NO Post Test Frekuensi 

1 43 1 

2 53 1 

3 54 1 

4 55 2 

5 58 3 
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6 59 3 

7 60 2 

8 63 3 

9 64 1 

10 67 1 

11 69 2 

Ʃf =  20 

 

 

Grafik 2.Histrogram Post-test (x2) 

c. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Post test (x2) 

Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Post-test  (x2) 

Keterangan : X = Rata –rata 

        Ʃx = Jumlah Harga X 

         n  = Jumlah Sampel 

 Rumus X  = 
Ʃ  

 
 

   X =     

  
 

   X = 59,45 

 Jadi nilai rata-rata post-test hasil yaitu : X  = 59,45 

 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

43 53 54 55 58 59 60 63 64 67 69

1 1 1 

2 

3 3 

2 

3 

1 1 

2 
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Tabel. 5 

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

NO Rank X2 X2– ̅2 ² ( X2– ̅2 )
2
 

1 43 -16,45 270,6025 

2 53 -6,45 41,6025 

3 54 -5,45 29,7025 

4 55 -4,45 19,8025 

5 55 -4,45 19,8025 

6 58 -1,45 2,1025 

7 58 -1,45 2,1025 

8 58 -1,45 2,1025 

9 59 -0,45 0,2025 

10 59 -0,45 0,2025 

11 59 -0,45 0,2025 

12 60 0,55 0,3025 

13 60 0,55 0,3025 

14 63 3,55 12,6025 

15 63 3,55 12,6025 

16 63 3,55 12,6025 

17 64 4,55 20,7025 

18 67 7,55 57,0025 

19 69 9,55 91,2025 

20 69 9,55 91,2025 

Ʃ(X2– ̅2)
2
= 686,95 

 

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

Dengan demikian dapat dihitung  varians (S1
2
) 

Rumus Varians :  S1
2  

=  √
Ʃ     –    

   

 

 

  Diketahui : (X1 – X1)
2
 = 686,95 

            N = 20 

Penyelesaian :  

  S1
2  

 = √
      

    
 

  S1
2  

 = √
      

  
 

  S1
2   

= 36,1553 (Varians)   
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  S1
2  

= √          

  Sd    = 6,0129  ( Standar Deviasi ) 

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa pada tes akhir  varians (S2
2
) =  

36,1553 dan standar deviasi (S2) = 6,0129 

Tabel 6.  

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (X2) 

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

1 43 -2,74 0,0031 0,05 0,0469 

2 53 -1,07 0,1423 0,10 0,0423 

3 54 -0,91 0,1814 0,15 0,0314 

4 55 -0,74 0,2296 0,23 0,0046 

5 55 -0,74 0,2296 0,23 0,0046 

6 58 -0,24 0,4052 0,35 0,0552 

7 58 -0,24 0,4052 0,35 0,0552 

8 58 -0,24 0,4052 0,35 0,0552 

9 59 -0,07 0,4721 0,50 0,0279 

10 59 -0,07 0,4721 0,50 0,0279 

11 59 -0,07 0,4721 0,50 0,0279 

12 60 0,09 0,5359 0,63 0,0891 

13 60 0,09 0,5359 0,63 0,0891 

14 63 0,59 0,7224 0,75 0,0276 

15 63 0,59 0,7224 0,75 0,0276 

16 63 0,59 0,7224 0,75 0,0276 

17 64 0,76 0,7764 0,85 0,0736 

18 67 1,26 0,8962 0,90 0,0038 

19 69 1,59 0,9441 0,98 0,0309 

20 69 1,59 0,9441 0,98 0,0309 

 

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

– S(Zi) atau Lhiting (Lh) sebesar  0,0891 Dan Ltabel (Lt) = α 0,05 ; n = 20 ditemukan 

nilai sebesar 0,190.  Jadi Lh Lebi kecil dari Lt (Lhiting = 0,0891 ≤  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 (X2) berdistribusi normal. 

e. Uji Homogenitas Data 
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F = 
                

                
 

 

         F  
       

       
               

 

         F       

Dari perhitungan di atas diperoleh nilai FHitung (Fh) yaitu 1,41. 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 = 1,41≤ 

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. 7 

Pengujian Dan Uji Statistik 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 51 54 3 10,35 -7,35 54,0225 

2 40 43 3 10,35 -7,35 54,0225 

3 56 59 3 10,35 -7,35 54,0225 

4 50 53 3 10,35 -7,35 54,0225 

5 45 58 13 10,35 2,65 7,0225 

6 51 55 4 10,35 -6,35 40,3225 

7 57 60 3 10,35 -7,35 54,0225 

8 47 63 16 10,35 5,65 31,9225 

9 45 59 14 10,35 3,65 13,3225 

10 52 64 12 10,35 1,65 2,7225 

11 49 58 9 10,35 -1,35 1,8225 

12 58 55 -3 10,35 -13,35 178,223 

13 52 63 11 10,35 0,65 0,4225 

14 41 69 28 10,35 17,65 311,523 

15 45 58 13 10,35 2,65 7,0225 

16 48 59 11 10,35 0,65 0,4225 

17 50 60 10 10,35 -0,35 0,1225 

18 42 63 21 10,35 10,65 113,423 

19 53 67 14 10,35 3,65 13,3225 

20 50 69 19 10,35 8,65 74,8225 

∑ 207 ∑X²d 1066,55 
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Md 10,35 

  

Setelah besaran-besaran statistik dikeahui,maka dapat di lanjutkan dengan 

uji t,sebagai berikut : degan rumus : 

  t = 
  

√
Ʃ   

       

 

Diketahui :  

Md  = 10,35 

∑X²d = 1066,55 

n  = 20 

 

Penyelesaian :  

t = 
  

√
Ʃ   

       

 

 

  t = 
     

√
       

         

 

 t = 
     

√
       

       

 

  t = 
     

√
       

   

 

  t = 
     

√      
 

  t = 
     

           
 

  t = 6.18  ( thitung ) 
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 Hasil pengujian diperoleh thitung  = 6.18 Nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 

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

ttabel (thitung  = 6.18  ≥ 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 overhead extension terhadap 

hasil passing atas dalam pemainan bola voli pada siswa putra SMP Negeri 1 

Telaga.Untuk lebih jelasnya hal ini dapat di lihat dalam gambar kurva berikut ini : 

 

 

 

                           H0 

 

   

 

             Ha 

                   

-1.729                     1.729                 6.18 

Gambar. 1 

Kurva Penerimaan dan penolakan 
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Lampiran : 6 
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Lampiran : 7 
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Lampiran 8 
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73 
 

Lampiran 9 
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Lampiran 10 

DATA HASIL PRETEST KETERAMPILAN PASSING ATAS DALAM 

PERMAINAN BOLA VOLI 

 

NO Nama Waktu Hasil 

1 Abd Kadir Liputo 1 Menit 51 

2 David Hasan 1 Menit 40 

3 Digho Agustian Ishak 1 Menit 56 

4 Farhan Salim 1 Menit 50 

5 Firman Ibrahim 1 Menit 45 

6 Idris Ramadhan 1 Menit 51 

7 Ilan Emus Abd Latif 1 Menit 57 

8 Ismet Mohi 1 Menit 47 

9 Jafar Puhi 1 Menit 45 

10 Mohammad Rafly Saleh 1 Menit 52 

11 Noval Zakaria 1 Menit 49 

12 Octoryan Habri Putranto 1 Menit 58 

13 Rendi S Haris Tone 1 Menit 52 

14 Ronaldo Matute 1 Menit 41 

15 Fadli Radja Angio 1 Menit 45 

16 Halid Usman 1 Menit 48 

17 Ibrahim Pakaya 1 Menit 50 

18 Ronald H. Upa 1 Menit 42 

19 Suaib Syukur Niode 1 Menit 53 

20 Sukman Suma 1 Menit 50 

 

Mengetahui, 

Guru Mitra 

 

 

 

Junus Adam, S.Pd 

Nip. 19660421 198802 1 002 

Gorontalo, 23 Oktober 2016 

Peneliti 

 

 

 

Zulfikar Limonu 

Nim. 832 412 037 
 

  



75 
 

Lampiran 11 

DATA HASIL POSTEST KETERAMPILAN PASSING ATAS DALAM 

PERMAINAN BOLA VOLI 

NO Nama Waktu Hasil 

1 Abd Kadir Liputo 1 Menit 54 

2 David Hasan 1 Menit 43 

3 Digho Agustian Ishak 1 Menit 59 

4 Farhan Salim 1 Menit 53 

5 Firman Ibrahim 1 Menit 58 

6 Idris Ramadhan 1 Menit 55 

7 Ilan Emus Abd Latif 1 Menit 60 

8 Ismet Mohi 1 Menit 63 

9 Jafar Puhi 1 Menit 59 

10 Mohammad Rafly Saleh 1 Menit 64 

11 Noval Zakaria 1 Menit 58 

12 Octoryan Habri Putranto 1 Menit 55 

13 Rendi S Haris Tone 1 Menit 63 

14 Ronaldo Matute 1 Menit 69 

15 Fadli Radja Angio 1 Menit 58 

16 Halid Usman 1 Menit 59 

17 Ibrahim Pakaya 1 Menit 60 

18 Ronald H. Upa 1 Menit 63 

19 Suaib Syukur Niode 1 Menit 67 

20 Sukman Suma 1 Menit 69 

 

Mengetahui, 

Guru Mitra 

 

 

 

Junus Adam, S.Pd 

Nip. 19660421 198802 1 002 

Gorontalo, 23 Oktober 2016 

Peneliti 

 

 

 

Zulfikar Limonu 

Nim. 832 412 015 
 

 

  



76 
 

Lampiran 12 

 

PROGRAM LATIHAN LAWAN PASIF 

( Keterampilan Passing Atas bola voli) 

 

Minggu Pertama 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri 

free test 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

    

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

70% 3 1 menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

70% 3 1 menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu kedua 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir intensitas set repetisi recoveri 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

75% 4 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

75% 4 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

80% 4 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ketiga 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

80% 5 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 5 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 5 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir intensitas set repetisi recoveri 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 6 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 6 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

85% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Minggu ke enam 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir intensitas set repetisi recoveri 
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Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

90% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

90% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

90% 6 1 Menit 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Minggu ke tujuh 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

95% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Dumbbell 
Overhead 
Extension  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

75% 6 1 Menit 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Post test 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

Keterampilan Passing Atas 
 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Lampiran : 14 

Curriculum Vitae 

 

A.Identitas 

Zulfikar Limonu (Zul) Anak Pertama dari pasangan 

Mansur Limonu dan Ramla Saman. Dilahirkan di Tibawa 

pada tanggal 04 Mei 1994, beragama islam. Menjadi 

mahasiswa strata 1 (S-1) di Universitas Negeri Gorontalo 

dengan nomor registrasi 832412037 pada fakultas Olahraga 

dan Kesehatan, jurusan pendidikan keolahragaan angkatan 

2012. Bertempat tinggal di Desa Isimu Raya Kecamatan Tibawa Kabupaten 

Gorontalo. 

B. Riwayat Pendidikan 

 SDN 1 Isimu raya, Lulusan 2006 

 SMP Negeri 1 Tibawa, Lulusan 2009 

 SMA Negeri 1 Tibawa, Lulusan 2012 

C.Kegiatan Yang Pernah Di Ikuti 

 Pernah Mengikuti Kompetisi Klub Olahraga Pelajar (Olimpiade Olahraga 

siswa Nasional) O2Sn Tingkat SMP seKabupaten Yang Dilaksanakan 

pada tahun 2005 di Kecamatan Tibawa. 

 Pernah Mengikuti KKS Di Kabupaten Gorontalo Utara Kecamatan 

anggrek, Desa Popalo tahun 2015 

 Pernah Mengikuti PPL 2 di  SMP Negeri 1 Telaga tahun 2015 

 Juara dua Pertandingan Sepak bola dalam rangka kegiatan Solidaritas 

Mahasiswa Jurusan Pendidikan Keolahragaan tahun 2014 

 Pernah Mengikuti Kegiatan Sosialisai Jurusan Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga di SMA Negeri 1 Marisa Tahun 2014 

 

 


