DAFTAR GAMBAR

HALAMAN
Bagan 1. Kerangka Berfikir ..........cccoocviviiiiieieeicce e 21
Bagan 2. Tahapan Proses Penelitian .............ccccceevvviiiiveieennenn, 26
Gambar 1 Treadl ... .. E% .00 S B0 M ... 10
Gambar 2 Sepeda StatiS .........ccccevveeiieiiiieie e 11
Gambar 3 Barbell ... 11
Gambar 4 Spin Black POWET ..........cccccoeiiiiiiicic i 12
Gambar 5 Body Trimmer.......cccceiieiieie e 12
Gambar 6 DUMDBEI..........cooiiiiii e 13
Gambar 7 Smith Macine..........ccccoveiiiiiiiicis e 18
Gambar 8 Besi HOHOW ...........ccciiiiiiiiiecccc 17
Gambar 9 Besi RoUNd Bar ..........ccocooviiiiniiiiiccce e 18
Gambar 10 MeSin BubUL ..........ccoooiiiiiiiiiicec s 19
Gambar 11 Meter UKUS ..o 19
Gambar 12 TIMDangan .........cccceeveeieerie s 20
Gambar 13 Mesin Cat/KOMPresor ..........ococveveeiveevieveiieseenens 20
Gambar 14" IWIhg-SHCK LAl [ ekl LA 20
Gambar 15 Desain Angga Swing SticK..........cccccoveviiiiiiicinns 28
Gambar 16 Desain Angga Swing SticK..........cccocevevviiiiiicinns 39
Gambar 17 Proses pemotongan pipa besi .......ccccvvvevieeiiieinnns 40
Gambar 18 Proses pembuatan derat di setiap ujung Stick......... 40
Gambar 19 Proses pemotongan besi padu ..........ccccccevvreinnnnne 41

viii



Gambar 20 Penutup beban ...........ccoov e
Gambar 21 sampel menggunakan alat dengan gerakan One arm
Rows pada uji coba pertama .........ccccccevveeveeieieese e
Gambar 22 Sampel menggunakan alat dengan gerakan Crunch
Pada uji coba pertama ...........ccccveevinienie s
Gambar 23 Sampel mengisi lembar pertanyaan pada uji coba
PEIAMA......ciiiiiiereeieresiere et st
Gambar 24 Sampel menggunakan alat dengan gerakan Bicycle
Crunch pada uji coba kedua............ccceeeveeiiiieiieieece e
Gambar 25 Sampel menggunakan alat dengan gerakan Wheigted
Glute Bridges pada uji coba kedua.............cccecvrveevveieiiiennennnne

Gambar 26 Sampel mengisi lembar pertanyaan pada uji coba

Gambar 28 Standing oblique crunch.............cccoveiiiiiiiicinen,
Gambar 29 Weighted glute bridges........ccccceveiieviiiiiiicieene
Gambar 30 Bicycle Crunch ............ccccoviiieveeiii it
Gampar - WpRIGWEROWE L. | bt A
Gambar 32 Shoulder Press ...

Gambar 33 ONE QM FOWS ...eeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenees

41

49

50

50

51

ol

52

55

57

58

59

61

62

64



