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Lampiran 5:Program Latihan Variasi Push up 1 menit 12x Pertemuan  

MINGGU I  
KETERANGAN 

HARI JAM JENIS LATIHAN 

Senin 
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam  
 Push Up 1 menit 
 Cooling down 

Intensitas rendah 
40% 

Rabu 
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam  
 Push Up 1 menit 

2 kali 
 Cooling down  

Intesitas sedang 60% 

MINGGU II   

Senin  
15.00-
17.00 

 Stretching  
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam  
 Push Up 1 menit 

3 kali  

 Cooling down  

Intensitas tinggi 80% 

Rabu  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam 

 Push Up 1 menit 
2 kali 

 Cooling down 

Intensitas sedang 
60% 

MINGGU III  

Senin  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam 

Intensitas sedang 
60% 



 
 

 Push Up 1 menit 

2 kali 
 Cooling down 

Rabu  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam 
 Push Up 1 menit 

4 kali 
 Cooling down 

Intensitas tinggi 80% 

MINGGU IV   

Senin  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 

 Senam 
 Push Up 1 menit  

kali 
 Cooling down 

Intensitas rendah 
40% 

Rabu  
15.00-
17.00 

 Stretching 

 Lari lapangan 
sepak bola 2 kali 

 Senam 
 Push Up 1 menit  

2 kali 
 Cooling down 

Intensitas sedang 
60% 

MINGGU V  

Senin  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam 
 Push Up 1 menit  

2 kali 
 Cooling down 

Intensitas sedang 
60% 

Rabu  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam 

Intensitas tinggi 80% 



 
 

 Push Up 1 menit  

4 kali 
 Cooling down 

MINGGU VI  

Senin  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 
 Senam 
 Push Up 1 menit  

4 kali 

 Cooling down 

Intensitas rendah 
40%  

Rabu  
15.00-
17.00 

 Stretching 
 Lari lapangan 

sepak bola 2 kali 

 Senam 
 Push Up 1 menit  

4 kali 
 Cooling down 

Intensitas sedang 
60% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
Lampiran  6: Tabel nilai-nilai t 

 

 

 



 
 
Lampiran 7: Dokumentasi 

 

Gambar 1.1 Push Up sempurna 

 

Gambar 1.2 Push Up sempurna 

 

Gambar 1.3 Push Up sempurna  



 
 

 

 

Gambar 1.4 Push Up sempurna  

 

Gambar 1.5 Push Up sempurna  

 

Gambar 1.6 Push Up sempurna 



 
 

 

Gambar 1.7 Persiapan melakukan renang gaya bebas 

 

Gambar 1.8 Awal melakukan renang gaya bebas 

 

Gambar 1.9 Melakukan renang gaya bebas 

 



 
 

 

Gambar 1.10 Meluncur renang gaya bebas 

 

Gambar 1.1.1 Melakukan ayunan renang gaya bebas 

 

 

Gambar 1.1.2 Evaluasi rena 


