
45 
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Lmpiran 3. Surat permohonan izin penelitian 
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. Lampiran 4.Surat balasan penelitian   
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Lampiran 5. Dokumentasi lapangan  

 

 
 
 

Pengarahan kepada para pernang sebelum melakukan 

penelitian  
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 Pengarahan sebelum melakukan tes push up 
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Pengambilan data postest spiderwalk dan data pretest 

spiderwalk 
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Pengambilan data postest push up dan data pretest pushup 
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Pengambilan data renang gaya dada 25 meter 
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Pengambilan data renang gaya dada 25 meter 
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Lampiran 6.Program Latihan

Minggu Pertama 

Hari Bentuk Latihan Waktu Set Repetisi Rest 

Selasa 

Kamis 

Sabtu 

Pemansan 

 Doa terlebih dahulu 

 Jogging 

 Perengangan 
Sore 14.30 

 

 

 
 

 

5 menit 

 
2x putaran 

disamping 

kolam 
renang 

 

5 x 

 

 

 
 

 

1 menit 

Inti 

 

 Push up 

 
 

Sore 14.35 

 
 

3 

 
 

10x 

 

 
 

1 menit 

Penutup 

 Perenggangan 
 

 Arahan 

 
     Sore 

16.00  

 
 

 
3 Menit  

 

1 menit 

 
 

   1 menit 
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Minggu Kedua 

Hari Bentuk Latihan Waktu Set Repetisi Rest 

Selasa 

Kamis 

Sabtu 

Pemansan 

 Berdo’a terlebih dahulu 

 Jogging  

 Perengangan 
Sore 

14.30 

 

 

 

 

 

5 menit 

 

2x putaran 
disamping 

kolam 

renang 

 

 

 

1 
menit 

Inti 

 Push up 

 Spider walk 

 Plank  

 Bergerak dengan satu tangan yaitu 
memkakai tangan kanan  

 
 

 

Sore 

14.35 

 
 

 

2 

 
10 x 

10 detik 

10 detik 

1pp/ 
1putaran 

 
 

 

1 

menit 

Penutup 

 Perenggangan 

 Arahan 

 

Sore 
16..00 

 

 

 

3 Menit  

 

1 
menit 
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Minggu Ketiga 

Hari Bentuk Latihan Waktu Set Repetisi Rest 

Selasa 

Kamis 

Sabtu 

Pemansan 

 Doa terlebih dahulu 

 Jogging 

 Perengangan Sore 

14.30 

 
 

 

 

 
5 menit 

 

2x putaran 
disampin

g kolam 

renang 

 

 
 

 

1 menit 

Inti 

 Push up 

 Spider walk 

 plank 

 Bergerak dengan satu 

tangan yaitu tangan 

kanan 

 

 

 
Sore 

14.30 

 

 

 
2 

 

12 x 

13 detik 
13 detik 

2pp/ 

2 putaran 

 

 

 
1 menit 

Penutup 

 Perenggangan 

 Arahan 

 

 

Sore 
16.00 

 

 

 

 

3 Menit 

 

 

1 menit 

 

 



56 

Minggu Keempat 

Hari Bentuk Latihan Waktu Set Repetisi Rest 

Selasa 
Kamis 

Sabtu 

Pemansan 

 Doa terlebih dahulu 

 Jogging  

 

 Perengangan 

Sore 
14.30 

 

 
 

 

 

5 menit 
 

2x putaran 

disamping 

kolam 
renang 

 

 

 
 

1 menit 

Inti 

 Push up 

 Spider walk 

 plank 

 Bergerak dengan satu 
tangan yaitu 

memkakai tangan kiri 

 

 
 

 

 

Sore 
14.00 

 
 

 

 

3 

 
15x 

15 detik 

15 detik 

4 pp/ 
4 putaran 

 
 

 

 

   1 menit 

Penutup 

 P
erenggangan 

 

 A

rahan 

 
     

Sore 

16.50 

 
 

 
 

3 Menit  

 
 

1 menit 
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Minggu Kelima 

Hari Bentuk Latihan Waktu Set Repetisi Rest 

Selasa 

Kamis 

Sabtu 

Pemansan 

 Doa terlebih dahulu 

 Jogging  
 

 Perengangan 
Sore 

14.30 

 
 

 

 

 
5 menit 

 

2x putaran 

disamping 
kolam 

renang 

 
 

 

 1 menit 

Inti 

 Push up 

 Spider walk 

 plank 

 Bergerak dengan satu 

tangan yaitu memkakai 

tangan kiri 

 

 

 

Sore 
14.35 

 

 

 

3 

 

17x  

17 detik 

17 detik 

PP / 

4 putaran 

 

 

 

1 menit 

Penutup 

 Perenggangan 

 Arahan 

 

     Sore 

16.00  

 

 

 

3 Menit  

 

   1 menit 
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Minggu Keenam 

Hari Bentuk Latihan Waktu Set Repetisi Rest 

Selasa 

Kamis 

Sabtu 

Pemansan 

 Doa terlebih dahulu 

 Jogging  

 

 Perengangan 

 

 

Sore 14.30 

 

 
 

 

 

5 menit 
 

2x putaran 

disamping 
kolam renang 

 

 
 

1 

menit 

Inti 

 Push up 

 Spider walk 

 plank 

 Bergerak dengan satu 
tangan yaitu memkakai 

tangan kiri 

 
 

 

Sore 14.35 

 
 

 

4 

 
20x 

20 detik 

20 detik 
5pp / 

5 putaran 

 
 

 

1 
menit 

Penutup 

 Perenggangan 

 Arahan 

 

     

Sore 16.00 

 

 

 

  Menit  

 

 

1 
menit 
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