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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro o
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi 01
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Alat tulis, grip strength
Hari, tanggal : Kamis, 22 Mei 2025 dynamometer
Waktu : Pukul 15.00-16.30
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit i Peserta latih
berbaris dan berdoa (RRN dibariskan lima
(RRN bershaf
I
X
2 | Pemanasan, 10 menit (RRN Peserta latih
peregangan statis I dibariskan
dinamis, lari I dengan satu
keliling lapangan (RN pemimpin
X
3 | Pretest (tes awal) 30 menit Hasil skor
Kekuatan otot terbaik dari 3
lengan dengan kali
menggunakan hand pengambilan
grip dynamometer data dicatat
dalam satuan
kilogram (kg).
. Tester berdiri dengan kedua kaki selebar bahu,
pandangan ke depan.
. Tangan kanan memegang handgrip dynamometer
tangan kiri menempel di samping badan, begitupun
sebaliknya, kemudian sampel meremas handgrip
sekuat mungkin.
. Pelaksanaan  dilakukan  sebanyak 3  Kkali
menggunakan tangan terkuat, diambil yang terbaik
dan digunakan sebagai data
4 | Game 30 menit Melakukan permainan bolavoli agar siswa tetap
bersemangat dalam mengikuti latihan bolavoli
5 | Pendinginan, 15 menit (RN Peserta latih
peregangan statis (RN dibariskan
(RN dengan satu
RN pemimpin
X




Cabang Olahraga  : Bolavoli
Waktu : 120 menit
Sasaran Latihan

Jumlah Atlet : 20 orang
Hari, tanggal

Waktu

Program Latihan

: Kekuatan Otot Lengan

: Sabtu, 24 Mei 2025
: Pukul 15.00-17.00

Periodasi : Khusus
Mikro i

Sesi 12
Peralatan

S7

: lapangan, matras, bangku,

dumbbell, peluit, stopwatch

Intensitas : Sedang

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa I dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit (RN Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit P T Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit # —'{r{ﬁ - memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 30 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x oy latihan agar
T.I: 1 mnt i sampel tidak
, becanda dan
. main-main
&, 0 -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
d. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup

i
X




Cabang Olahraga  : Bolavoli
Waktu : 120 menit
Sasaran Latihan

Jumlah Atlet : 20 orang
Hari, tanggal

Waktu

Program Latihan

: Kekuatan Otot Lengan

: Selasa, 27 Mei 2025
: Pukul 15.00-17.00

Periodasi : Khusus
Mikro i

Sesi 3
Peralatan

58

: lapangan, matras, bangku,

dumbbell, peluit, stopwatch

Intensitas : Sedang

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa I dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit (RN Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit P T Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit # —'{r{ﬁ - memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 30 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x oy latihan agar
T.I: 1 mnt i sampel tidak
, becanda dan
. main-main
&, 0 -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup

I
X
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Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi 4
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku,
Hari, tanggal : Kamis, 29 Mei 2025 dumbbell, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa (RN dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit I Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit R L Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit al -%:-! Fes memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 35 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x gy latihan agar
T.I: 1.5 mnt e sampel tidak
. becanda dan
) ,"L_‘ : main-main
&, 0. -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup
T
X
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Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi 5
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku,
Hari, tanggal : Sabtu, 31 Mei 2025 dumbbell, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa (RN dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit I Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit R L Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit al -%:-! Fes memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 35 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x gy latihan agar
T.I: 1.5 mnt e sampel tidak
. becanda dan
) ,"L_‘ : main-main
&, 0. -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup
T
X




Cabang Olahraga  : Bolavoli
Waktu : 120 menit
Sasaran Latihan

Jumlah Atlet : 20 orang
Hari, tanggal

Waktu

Program Latihan

: Kekuatan Otot Lengan

: Selasa, 3 Juni 2025
: Pukul 15.00-17.00

Periodasi : Khusus
Mikro a
Sesi 16
Peralatan
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: lapangan, matras, bangku,

dumbbell, peluit, stopwatch

Intensitas : Sedang

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa I dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit (RN Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit P T Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit # —'{r{ﬁ - memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 40 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x oy latihan agar
T.I: 2 mnt i sampel tidak
, becanda dan
. main-main
&, 0 -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup

I
X
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Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro a1l
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi 7
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku,
Hari, tanggal : Kamis, 5 Juni 2025 dumbbell, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa (RN dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit I Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit R L Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit al -%:-! Fes memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 40 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x gy latihan agar
T.I: 2 mnt e sampel tidak
. becanda dan
) jL4 : main-main
&, 0. -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup
T
X
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Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro \Y
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi '8
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku,
Hari, tanggal : Sabtu, 7 Juni 2025 dumbbell, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa (RN dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit I Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit R L Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit al -%:-! Fes memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 35 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x gy latihan agar
T.I: 1.5 mnt e sampel tidak
. becanda dan
) ,"L_‘ : main-main
&, 0. -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup
T
X




Cabang Olahraga  : Bolavoli
Waktu : 120 menit
Sasaran Latihan

Jumlah Atlet : 20 orang
Hari, tanggal

Waktu

Program Latihan

: Kekuatan Otot Lengan

: Selasa, 10 Juni 2025
: Pukul 15.00-17.00

Periodasi : Khusus
Mikro 3 \V/
Sesi 9
Peralatan

64

: lapangan, matras, bangku,

dumbbell, peluit, stopwatch

Intensitas : Sedang

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa I dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit (RN Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit P T Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit # —'{r{ﬁ - memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 35 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x oy latihan agar
T.I: 1.5 mnt i sampel tidak
, becanda dan
. main-main
&, 0 -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup

I
X




Cabang Olahraga  : Bolavoli
Waktu : 120 menit
Sasaran Latihan

Jumlah Atlet : 20 orang
Hari, tanggal

Waktu

Program Latihan

: Kekuatan Otot Lengan

: Kamis, 12 Juni 2025
: Pukul 15.00-17.00

Periodasi : Khusus
Mikro 'V

Sesi 110
Peralatan
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: lapangan, matras, bangku,

dumbbell, peluit, stopwatch

Intensitas : Sedang

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa I dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit (RN Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit P T Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit # —'{r{ﬁ - memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 40 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x oy latihan agar
T.I: 2 mnt i sampel tidak
, becanda dan
. main-main
&, 0 -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup

I
X




Program Latihan
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Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi 111
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku,
Hari, tanggal : Sabtu, 14 Juni 2025 dumbbell, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa (RN dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit I Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit R L Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit al -%:-! Fes memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 40 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x gy latihan agar
T.I: 2 mnt e sampel tidak
. becanda dan
) jL4 : main-main
&, 0. -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup
T
X




Program Latihan
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Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro VI
Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi 112
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku,
Hari, tanggal : Selasa, 17 Juni 2025 dumbbell, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa (RN dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit I Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit R L Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit al -%:-! Fes memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 45 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x gy latihan agar
T.I: 2.5 mnt e sampel tidak
. becanda dan
) ,"L_‘ : main-main
&, 0. -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup
T
X




Cabang Olahraga  : Bolavoli
Waktu : 120 menit
Sasaran Latihan

Jumlah Atlet : 20 orang
Hari, tanggal

Waktu

Program Latihan

: Kekuatan Otot Lengan

: Kamis, 19 Juni 2025
: Pukul 15.00-17.00

Periodasi : Khusus
Mikro VI
Sesi 113
Peralatan
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: lapangan, matras, bangku,

dumbbell, peluit, stopwatch

Intensitas : Sedang

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit (RN Peserta latih
berdoa I dibariskan tiga
(RN shaf
I
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit (RN Peserta latih
dinamis, jogging keliling i dibariskan
lapangan (RRN dengan satu
(RN pemimpin
X
3 | Latihan inti: 60 menit P T Pelatih
Siswa melakukan latihan circuit # —'{r{ﬁ - memantau
weight training untuk kekuatan | Rep: 45 dtk r pelaksanaan
otot lengan Set: 3x oy latihan agar
T.I: 2.5 mnt i sampel tidak
, becanda dan
. main-main
&, 0 -
a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok
berisi 7 dan 6 orang
b. Kemudian setiap siswa berada di pos
masing-masing yang terdiri dari push
up, squat, tricep dips, lunges, sit up,
back up, dan squat thrust
c. Setiap siswa akan merasakan bentuk
latihan di setiap pos
a. Siswa melakukan gerakan dan
berpindah posisi sesuai aba-aba dari
pelatih
4 | Penerapan dalam bentuk game 30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli
situation drill setelah latihan
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit (RN Pengarahan,
(RN berdoa &
I penutup

I
X
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro SV
Sasaran Latihan : Post Test Sesi 114
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, bola, cones, lakban,
Hari, tanggal : Sabtu, 21 Juni 2025 peluit, stopwatch, alat tulis
Waktu : Pukul 15.00-16.30
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit NERN Peserta latih
berbaris dan berdoa NRRN dibariskan lima
NRRN bershaf
(NERR
X
2 | Pemanasan, 10 menit I Peserta latih
peregangan statis I dibariskan
dinamis, lari (NERN dengan satu
keliling lapangan NRRN pemimpin
X
3 | Post test (tes akhir) enit Hasil skor
Kekuatan otot terbaik dari 3
lengan dengan kali
menggunakan hand pengambilan
grip dynamometer data dicatat
dalam satuan
kilogram (kg).
a. Tester berdiri dengan kedua kaki selebar bahu,
pandangan ke depan.
b. Tangan kanan memegang handgrip dynamometer tangan
kiri menempel di samping badan, begitupun sebaliknya,
kemudian sampel meremas handgrip sekuat mungkin.
c. Pelaksanaan dilakukan sebanyak 3 kali menggunakan
tangan terkuat, diambil yang terbaik dan digunakan
sebagai data
4 | Game 30 menit | Melakukan permainan bolavoli agar siswa tetap
bersemangat dalam mengikuti latihan bolavoli
5 | Pendinginan, 15 menit NERN Peserta latih
peregangan statis NERN dibariskan
NERR dengan satu
NERN pemimpin
X




Lampiran 3
Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan
No Nama Tes Awal | Tes Akhir
1 | Ikbal Kholis 18.4 22.7
2 | Muhammad Rafa Irsyad 17.3 21.1
3 | M Rifqi Sutrisno Putra 20.2 22.5
4 | Dwi Maulana llham 18.8 21.8
5 | Muhammaf Fairuz Al Aziz 20.7 23.2
6 | Rifan Setiawan 15.4 18.7
7 | Prayoga 18.4 22.5
g | Riza Suleman 22.1 26.6
9 | Chairul Devian 19.3 22.5
10 | Dito Bagus Aditya 17.5 20.8
11 | Valentino 20.2 235
12 | Fauzan Nugroho 21.4 253
13 | Koko Aditama 18.7 22.6
14 | Fendy Sugiarta 19.7 23.3
15 | Sabil Dirgantara 18.5 21.9
16 | Hilman Nugraha 16.7 20.6
17 | Wangi Meliana 15.4 18.9
18 | Nayla Putri Pratiwi 17.6 20.7
19 | Fauziyah Kiran Ramadhani 16.7 19.8
20 | Amelia Rahma 15.5 21.7
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Lampiran 4

Hasil Perhitungan Deskriptif Statistik

Statistics
Pre Test Post Test

N Valid 20 20

Missing 0 0
Mean 96.15 105.35
Median 97.00 100.50
Std. Deviation 13.088 15.428
Variance 171.292 238.029
Minimum 77 81
Maximum 130 139
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Lampiran 5
Hasil Perhitungan Uji Normalitas
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kategori Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Latihan Pre Test 105 20 .200" .955 20 457
Post Test .160 20 195 .959 20 521

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction



Lampiran 6

Hasil Perhitungan Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

73

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Latihan Based on Mean 1.363 38 .250
Based on Median .820 38 371
Based on Median and with .820 36.847 371
adjusted df
Based on trimmed mean 1.208 38 .279
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Lampiran 7
Hasil Perhitungan Uji Paired Sample T Test
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval
of the Difference
Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower Upper
Pairl Pre Test- -9.200 6.420 1.436 -12.205 -6.195 -6.408 19 .000

Post Test
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Foto-Foto Penelitian

Pemanasan Sebelum Melaksanakan Penelitian
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Foto-Foto Penelitian

Pengarahan Kepada Sampel Tentang Penelitian
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Foto-Foto Penelitian

PERING
PELAJAR YANG TERLIBAT TAWURAN A

Lomane
 IPIDANA SESUAI KUK pASaL 388 3 BcAau Kopams
: h

Tes Awal dan Akhir Menggunakan Hand Grip Dynamometer
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Foto-Foto Penelitian

Latihan Circuit Weight Training Pos | dan Il



Foto-Foto Penelitian

T —

Latihan Circuit Weight Training Pos Il dan IV
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Foto-Foto Penelitian
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Latihan Circuit Weight Training Pos V dan VI
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Foto-Foto Penelitian
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SURAT IZIN PENELITIAN

UNIVERSITAS ISLAM 45
) FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

JI. Cut Meutia no.83 Bekasi 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027,8802015,8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 880192

Nomor : L. 0135/UNISMA.FKIP/E/V/2025
Lampiran : 1 (satu) Berkas

Perihal : Permohonan [zin Penelitian
KepadaYth.

Kepala Sekolah SMPN 42 Jakarta

di Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb.

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Haydar Islami

NPM 1 41182191200096

Program Studi . Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas : Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan

Waktu penelitian hingga : 31 Agustus 2025

Bermaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

Pengaruh Latihan Circuit Weight Training Terhadap Kekuatan Otot Lengan
Siswa Ektrakurikuler Bolavoli Di SMPN42 Jakarta

Sehubungan dengan hal tersebut, kami mohon bantuan Bapak/Ibu agar yang bersangkutan
dapat kirannya diberikan izin penelitian, sehingga data yang diperlukan dapat terkumpul
dengan baik.

Demikian, atas bantuan dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih.
Wassalamu'alaikum, Wr. Wh.

Bekasi, 20 Mei 2025




SURAT BALASAN PENELITIAN

PEMERINTAH PROVINS| DAERAH KHUSUS IBUKOTA JAKARTA
DINAS PENDIDIKAN
SEKOLAH MENENGAH PERTAMA NEGERI 42

JI. Pademangan Timur |ll Jakarta Utara Telp. (021) 6400355 Fax. (021) 64703079
e-mail : smp_42_jakarta@yahoo.co.id
JAKARTA

KodePos 14410
Nomor : 516/ PK.01.02
Lampiran ;-
Perihal : Keterangan Melakukan Kepada
Penelitian Yth. Kepada Dekan FKIP
Unisma Bekasi
di
Tempat

Assalamu'allaikum warohmatullohi wabarokatuh

Berdasarkan surat izin penelitian dari Dekan FKIP Universitas Islam "45" Bekasi
Nomor |. 0135/UNISMA.FPKI/E/V/2025, tertanggal 20 Mei 2025, bersama ini
saya Kepala SMP Negeri 42 Jakarta menerangkan bahwa:

Nama . HAYDAR ISLAMI

NPM 1 41182191200096

Program Studi . Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas : Keguruan dan limu Pendidikan

Universitas - UNISMA BEKASI

Yang bersangkutan telah melaksanakan penelitian di SMP Negeri 42 Jakarta
dalam rangka penyusunan skripsi yang berjudul "Pengaruh Latihan Circuit
Weight Training Terhadap Kekuatan Otot Lengan Peserta Ekstrakurikuler
Bola Voli di SMP Negeri 42 Jakata" pada tanggal 2 Juni s.d. 2 Juli 2025.

Demikianlah surat keterangan ini dibuat dengan sebenarnya agar dapat
dipergunakan sebagaimana mestinya.

8, 11 Juni 2025
P Negeri 42
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SURAT KESEDIAAN SISWA MENGIKUTI PENELITIAN

PEMERINTAH PROVINSI DAERAH KHUSUS IBUKOTA JAKARTA
DINAS PENDIDIKAN
SEKOLAH MENENGAH PERTAMA NEGERI 42

JI. Pademangan Timur Il Jakarta Utara Telp. (021) 6400355 Fax. (021) 64703079
E-mail : smp_42_jakarta@yahoo.co.id

JAKARTA
Kede Pos 14410
SURAT KETERANGAN

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : SIHABUDIN

NIP 1 196604261988121001

Jabatan : Kepala Sekolah

Alamat : J1. Pademangan Timur
Menerangkan :

Bahwa nama-nama peserta didik dibawah ini merupakan peserta didik yang mengikuti
Ekstrakulikuler VOLLY di SMP Negeri 42 dan mengikuti Simple Skripsi. Adapun nama-nama tersebut
sebagai berikut :

NO NAMA SISWA KLS NISN TEMPAT LAHIR | TGL LAHIR
1 | MUHAMMAD FAIRUZ AL AZIZ 7A | 0101215706 | JAKARTA 2010-08-10
2 | Rizqullah Ibnu Khaldun 7A | 0119804626 | Jakarta 2011-07-03
3 | PRAYOGA 78 | 0103161263 | CIANJUR 2010-07-30
4 | DITO BAGUS ADITYA 7D | 0115832905 | JAKARTA 2011-02-23
5 | Rifan Setiawan 70 | 0112393433 | Jakarta 2011-01-16
6 | RIZA SULEMAN 70 | 0105920484 | JAKARTA 2010-08-22
7 | FAJAR RINO DEANOVA PRADITYA DIANA | 7D | 0109449374 | JAKARTA 2010-12-07
8 | Muhamad Ray Syah 70 | 0101725165 | Jakarta 2010-10-06
9 | RAMDAN 70 | 0101071300 | JAKARTA 2010-08-28
10 | RIZKI PUTERA NURADI 7D | 3128778861 | JAKARTA 2012-04-18
11 | BISMA ARMANDO PUTRA 8B | 0091302618 | JAKARTA 2009-12-20
12 | MUHAMMAD KHAIRUNNAS AL FIKRI 8C | 0095446942 | JAKARTA 2009-12-04
13 | CHAIRUL DEVIAN 8D | 0096846600 | JAKARTA 2009-12-15
14 | M RIFQI SUTRISNO PUTRA 8D | 0091579648 | JAKARTA 2009-08-17
15 | MUHAMMAD RAFA IRSYAD 8D | 0098610564 | JAKARTA 2009-11-30
16 ALZA SETIYAWAN 8D | 0102542724 | JAKARTA 2010-09-18
17 | CHICHARITO PACIFICA TWEIN 8D | 0103385711 | JAKARTA 2010-11-28
18 | DWI MAULANA ILHAM 8E | 0103829553 | JAKARTA 2010-01-23
19 | IKBAL KHOLIS 8F | 0108610167 | JAKARTA 2010-04-06

20 | MUHAMMAD ZIDAN RAZAQQU 8F | 0106592050 | JAKARTA 2010-10-21

Demikian surat keterangan ini dibuat, atas perhatian dan kerjasamanya, kami ucapkan terima kasih.
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SURAT BEBAS PLAGIARISME

: UNIVERSITAS ISLAM “45"
J FVAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

I Cot Mowtin N B8 Iieknsi 17914
Folpe (02 1) WR20XKS, BROTO2D, KROZ01S, REORES) et 146 147 Fae (021) BROVI92

SURAT KIFTHRANGAN BEBAS PLAGIAJUSMIL
Nomor 7 LR 4 Q"O)fl/'”‘ oL St

Sl Porpustakaan FEI Unisin Dokost mencrongkan badin mabasiswn dengan

wlentitns tersebit
Nama ”"5'“" IS)ame
NI'M Ao 181z geos
Program Studi , Uiy on Jﬂmr, !""/d'm fun f'ﬂmu

Judul “Tugas Akhie/Skeipsi -

1!-!»0_; WMM 'V"V‘"
(ompetc 0Oy St 4 la/l‘

Dinyatakan lolos / tidaletolos (corel yny fdak perfuy plagias) berdasarkan basil uy
turmitin dengan persentase 2 6.7.. pada setinp subbab naskah tugas akhir/skripal yang disusun
Surat Keterangan ini digunakan sehagni prasyarnt untuk mengikuti ujian tugas akhi/skeipa

fekasi, 10 JUk  Loag

Mengetahui,
Kepala program Studi Staf Pﬂgl‘ﬂ‘lhln FKIP

Note - Syarat hasil uji turnitin < 35 %
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