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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Daftar nama siswa ekstrakulikuler bola basket Sekolah 

Yayasan Pendidikan Teknologi Teladan Medan 

 

No Nama Jelnis kellamin Usia 

1 Afri Laki –laki 17 

2 Noval Laki –laki 16 

3 Kelris Laki –laki 17 

4 Ilham Laki –laki 16 

5 ELmiyasin Laki –laki 16 

6 Selptian Laki –laki 16 

7 Lankris Laki –laki 16 

8 Kristiano Laki –laki 17 

9 Rahmad Laki –laki 16 

10 Zandra Laki –laki 16 

 

Lampiran  2. Hasil pretest posttets 

No Nama Bagian 
Prel telst 

(Kg) 
Katelgori 

Post telst 

(Kg) 
Katelgori 

1 Afri 
Kanan 45,5 Seldang 47,5 Baik 

Kiri 38,5 Seldang 40 Seldang 

2 Kelris 
Kanan 45 Kurang 47 Baik 

Kiri 40 Seldang 41,5 Seldang 

3 ELmiyasin 
Kanan 34,5 Seldang 37 Seldang 

Kiri 29 Kurang 31 Kurang 

4 Noval 
Kanan 44,5 Seldang 47 Baik 

Kiri 39 Seldang 41 Seldang 

5 Ilham 
Kanan 42 Seldang 44 Seldang 

Kiri 33 Kurang 34 Seldang 

6 Selptian 
Kanan 43 Seldang 44 Seldang 

Kiri 38 Seldang 39,5 Seldang 

7 Lankris 
Kanan 43,5 Seldang 45 Seldang 

Kiri 34 Seldang 35 Seldang 

8 Rahmad 
Kanan 35,5 Kurang 36,5 Seldang 

Kiri 31 Kurang 32,5 Kurang 

9 Kristiano 
Kanan 37,5 Seldang 39 Seldang 

Kiri 34 Seldang 35 Seldang 

10 Zandra 
Kanan 38 Seldang 39,5 Seldang 

Kiri 34 Seldang 35 Seldang 
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Lampiran  3. Uji normalitas tangan kanan 

Descriptives 

   

 Statistic Std. ELrror 

   

Kanan_Preltelst 

Melan 40.900 1.3055 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound 37.947  

Uppelr Bound 43.853  

5% Trimmeld Melan 41.000  

Meldian 42.500  

Variancel 17.044  

Std. Delviation 4.1285  

Minimum 34.5  

Maximum 45.5  

Rangel 11.0  

Intelrquartilel Rangel 7.6  

Skelwnelss -.478 .687 

Kurtosis -1.562 1.334 

Kanan_Postelst 

Melan 42.650 1.3479 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound 39.601  

Uppelr Bound 45.699  

5% Trimmeld Melan 42.722  

Meldian 44.000  

Variancel 18.169  

Std. Delviation 4.2626  

Minimum 36.5  

Maximum 47.5  

Rangel 11.0  

Intelrquartilel Rangel 8.5  

Skelwnelss -.352 .687 

Kurtosis -1.674 1.334 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Kanan_Preltelst .205 10 .200* .885 10 .149 

Kanan_Postelst .224 10 .167 .879 10 .128 
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Lampiran  4. Uji normalitas tangan kiri 

Descriptives 

 Statistic Std. ELrror 

Kiri_Preltelst 

Melan 36.050 1.0012 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound 33.785  

Uppelr Bound 38.315  

5% Trimmeld Melan 36.111  

Meldian 36.000  

Variancel 10.025  

Std. Delviation 3.1662  

Minimum 31.0  

Maximum 40.0  

Rangel 9.0  

Intelrquartilel Rangel 5.3  

Skelwnelss -.210 .687 

Kurtosis -1.657 1.334 

Kiri_Posttelst 

Melan 36.910 1.3704 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound 33.810  

Uppelr Bound 40.010  

5% Trimmeld Melan 36.783  

Meldian 35.000  

Variancel 18.781  

Std. Delviation 4.3337  

Minimum 31.0  

Maximum 45.1  

Rangel 14.1  

Intelrquartilel Rangel 5.9  

Skelwnelss .588 .687 

Kurtosis -.276 1.334 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic Df Sig. 

Kiri_Preltelst .241 10 .102 .882 10 .138 

Kiri_Posttelst .270 10 .037 .926 10 .408 
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Lampiran  5. Uji Homogenitas 

Descriptives 

 Kellas Statistic 

Posttelst_Kanan

Kiri 

Posttelst_Kanan 

Melan 42.650 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound 39.601 

Uppelr Bound 45.699 

5% Trimmeld Melan 42.722 

Meldian 44.000 

Variancel 18.169 

Std. Delviation 4.2626 

Minimum 36.5 

Maximum 47.5 

Rangel 11.0 

Intelrquartilel Rangel 8.5 

Skelwnelss -.352 

Kurtosis -1.674 

Posttelst_Kiri 

Melan 36.910 

95% Confidelncel 

Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound 33.810 

Uppelr Bound 
40.010 

5% Trimmeld Melan 36.783 

Meldian 35.000 

Variancel 18.781 

Std. Delviation 4.3337 

Minimum 31.0 

Maximum 45.1 

Rangel 14.1 

Intelrquartilel Rangel 5.9 

Skelwnelss .588 

Kurtosis -.276 

 

 Descriptives  

 Kellas  

Posttelst_KananKiri Posttelst_Kanan 

Melan 

1

.

3

4

7

9 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound  
Uppelr Bound  

5% Trimmeld Melan  
Meldian  
Variancel  
Std. Delviation  
Minimum  
Maximum  
Rangel  
Intelrquartilel Rangel  

Skelwnelss 

.

6

8

7 
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Kurtosis 

1

.

3

3

4 

Posttelst_Kiri 

Melan 

1

.

3

7

0

4 

95% Confidelncel Intelrval for 

Melan 

Lowelr Bound  
Uppelr Bound  

5% Trimmeld Melan  
Meldian  
Variancel  
Std. Delviation  
Minimum  
Maximum  
Rangel  
Intelrquartilel Rangel  

Skelwnelss 

.

6

8

7 

Kurtosis 

1

.

3

3

4 

 

Test of Homogeneity of Variance 

 Lelvelnel Statistic df1 df2 Sig. 

Posttelst_K

ananKiri 

Baseld on Melan .023 1 18 .882 

Baseld on Meldian .031 1 18 .861 

Baseld on Meldian and with 

adjusteld df 

.031 1 17.015 .861 

Baseld on trimmeld melan .025 1 18 .875 
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Lampiran  6. T-test tangan kanan 

Paired Samples Statistics 

 Melan N Std. Delviation Std. ELrror Melan 

Pair 1 
Preltelst 40.900 10 4.1285 1.3055 

Posttelst 42.650 10 4.2626 1.3479 

Paired Samples Correlations 

 N Correllation Sig. 

Pair 1 Preltelst & Posttelst 10 .992 .000 

Paired Samples Test 

 Paireld Diffelrelncels 

Melan Std. Delviation Std. ELrror Melan 95% Confidelncel 

Intelrval of thel 

Diffelrelncel 

Lowelr 

Pair 1 Preltelst - Posttelst -1.7500 .5401 .1708 -2.1363 

Paired Samples Test 

 Paireld Diffelrelncels t df Sig. (2-taileld) 

95% Confidelncel Intelrval of thel 

Diffelrelncel 

Uppelr 

Pair 1 

Preltels

t - 

Posttel

st 

-1.3637 -10.247 9 .000 
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Lampiran  7. T-test tangan kiri 

Paired Samples Statistics 

 Melan N Std. Delviation Std. ELrror Melan 

Pair 1 
Preltelst 36.050 10 3.1662 1.0012 

Posttelst 36.910 10 4.3337 1.3704 

Paired Samples Correlations 

 N Correllation Sig. 

Pair 1 Preltelst & Posttelst 10 .643 .045 

 

Paired Samples Test 

 Paireld Diffelrelncels 

Melan Std. Delviation Std. ELrror Melan 95% Confidelncel 

Intelrval of thel 

Diffelrelncel 

Lowelr 

Pair 1 Preltelst - Posttelst -.8600 3.3394 1.0560 -3.2489 

Paired Samples Test 

 Paireld Diffelrelncels t Df Sig. (2-taileld) 

95% Confidelncel Intelrval 

of thel Diffelrelncel 

Uppelr 

Pair 1 
Preltelst - 

Posttelst 

1.5289 -.814 9 .436 
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Lampiran  8. Dokumentasi Penelitian 

 

Gambar 1. Peneliti foto bersama dengan sampel 

 

 

Gambar 2. Peneliti mengambil data pretest pengukuran kekuatan otot lengan 
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Gambar 3. Sampel sedang melakukan latihan shoulder press 

 

 

Gambar 4. Peneliti melakukan absensi pada sampel 
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Gamabar 5. Peneliti dan sampel sedang melakukan pemanasan 

 

 

Gambar 6. Sampel mellakukan latihan ovelrhand tricelps 
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Gambar 7. Sampel mellakukan latihan bicelps crul 

 

 

Gambar 8.  Sampel mellakukan latihan calasic dumbelll wrist crul  
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Gambar 9. Sampel mellakukan pelndinginan 

 

Gambar 10.  Sampel mellakukan latihan  wrist rotations 
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Gambar 11.  Sampel mellakukan latihan latelral raisel 

  

 

Gambar 12.  Sampel mellakukan latihan  dumbelll eLxtelnsor wrist crul  
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Gambar 13. Sampel mellakukan latihan front raicel 

 

 

Gambar 14. Peneliti mengambil data postteltst pengukuran kekuatan otot lengan 
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Lampiran  9. Program latihan Dumbbel Wrist Crul dalam 16 kali pertemuan 

Latihan minggu pelrtama: 

Pelrtelmuan 1 

Hari Tahapan Latihan Pellaksanaan Selt dan 

Relpeltisi 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus 

pada tangan 

10- 15 

melnit 

 Front Raicel 1. Berdiri tegak dengan posisi 

kaki dibuka selebar bahu. 

2. Pegang dumbbell tepat 

didepan paha, dengan posisi 

telapak tangan menghadap 

kebawah. 

3. Angkat kedua dumbbell 

bersamaan ke depan dan 

menjauhi tubuh hingga 

posisi kedua lengan 

sejajar.Pertahankan sejenak 

pada posisi ini sebelum 

perlahan-lahan dumbbell 

diturunkan pada posisi 

semula. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangkat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

8x3 

 Latelral Raicel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

8x3 

 Bicelps Crull 1. Berdiri tegak, pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap 

ke depan, lengan di 

samping tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus 

dan siku menempel di sisi 

8x3 
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tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan 

ke arah bahu sambil 

menarik napas. 

5. Tahan sebentar di posisi 

atas. 

6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 

menghembuskan napas. 

 Dumbelll classick 

wrist crull 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada 

di tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell 

perlahan ke bawah dengan 

menekuk pergelangan 

tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi 

atas untuk kontraksi otot 

lengan bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

8x3 

 Dumbbell ELxtelnsor 

wrist Crul 

1. Ambil posisi duduk dan 

siku belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat 

dumbbelll kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi 

atas untuk kontraksi otot 

lengan bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

8x3 

 Pelndinginan  5-10 

mnit 
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Pelrtelmuan 2 

Hari Tahapan latihan Pelrlakuan Selt dan 

Relpeltisi 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus 

pada tangan 

10-15 

melnit 

 Shouldelr Prelss 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbelll  

3.Angkat belban dari latelral 

bahu kel atas kelpala hingga 

keldua siku lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal   

8x3 

 Ovelrhelad Tricelp 1. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell 

dengan kedua tangan, 

genggaman overhand 

(telapak tangan menghadap 

ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada 

di belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke 

atas dan dekat dengan 

telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan 

ke posisi awal di belakang 

kepala. 

8x3 

 Font raisel 

 

 

1. Berdiri tegak dengan posisi 

kaki dibuka selebar bahu. 

2. Pegang dumbbell tepat 

didepan paha, dengan posisi 

telapak tangan menghadap 

kebawah. 

3. Angkat kedua dumbbell 

bersamaan ke depan dan 

menjauhi tubuh hingga 

posisi kedua lengan 

sejajar.Pertahankan sejenak 

pada posisi ini sebelum 

perlahan-lahan dumbbell 

diturunkan pada posisi 

semula. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diturunkan  

8x3 
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5. Buang napas pada saat 

dumbbell di angkat. 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi 

dengan punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki 

menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke 

bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, 

lengan tetap diam di paha. 

8x3 

 Dumbelll Classick 

Wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada 

di tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell 

perlahan ke bawah dengan 

menekuk pergelangan 

tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi 

atas untuk kontraksi otot 

lengan bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

8x3 

 Pelndinginan  5-10 

melnit 

 

  



87 
 

Minggu kel dua 

Pelrtelmuan 3 

Hari Tahapan Lataihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 

melnit 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

10x3 

 Bicelps  Crull 1. Berdiri tegak, pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap 

ke depan, lengan di samping 

tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus 

dan siku menempel di sisi 

tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan ke 

arah bahu sambil menarik 

napas. 

5. Tahan sebentar di posisi atas. 

6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 

menghembuskan napas. 

10x3 

 Shooldelr prelss 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll  

3.Angkat belban dari latelral bahu 

kel atas kelpala hingga keldua siku 

lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal  

10x3 

 Dumbbell elxtelnsor 

wrist Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

10x3 
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kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah 

5. .Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki 

menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

10x3 

 Pelndinginan  5-10 mnt 

 

Pelrtelmuan 4 

Hari Tahapan latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan selt 

 Pemanasan  5-10 mnt 

 Ovelrhand Tricelp 7. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

8. Pegang satu dumbbell dengan 

kedua tangan, genggaman 

overhand (telapak tangan 

menghadap ke atas). 

9. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada di 

belakang kepala. 

10. Pastikan siku mengarah ke 

atas dan dekat dengan 

telinga. 

11. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

12. Turunkan kembali perlahan 

ke posisi awal di belakang 

kepala. 

10x3 



89 
 

 Front Raisel 1. Berdiri tegak dengan posisi 

kaki dibuka selebar bahu. 

2. Pegang dumbbell tepat 

didepan paha, dengan posisi 

telapak tangan menghadap 

kebawah. 

3. Angkat kedua dumbbell 

bersamaan ke depan dan 

menjauhi tubuh hingga posisi 

kedua lengan 

sejajar.Pertahankan sejenak 

pada posisi ini sebelum 

perlahan-lahan dumbbell 

diturunkan pada posisi 

semula. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diturunkan.  

5. Buang napas pada saat 

dumbbell di angkat. 

10x3 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu. 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunka 

10x3 

 Dumbbell elxtelnsor 

Wrist Crull 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

10x3 
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 Dumbbell Classick 

Wrist Crull 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

10x3 

 Pelndinginan  5-10 mnt 

 

Minggu kel tiga  

Pelrtelmuan 5 

Hari Tahapan latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 

melnit 

 Bicelps crull 1. Berdiri tegak, pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap 

ke depan, lengan di samping 

tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus 

dan siku menempel di sisi 

tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan ke 

arah bahu sambil menarik 

napas. 

5. Tahan sebentar di posisi atas. 

6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 

menghembuskan napas. 

12x3 

 Shouldelr Prelss 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll  

12x3 
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3.Angkat belban dari latelral 

bahu kel atas kelpala hingga 

keldua siku lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal   

 Fron Raisel 1. Berdiri tegak dengan posisi 

kaki dibuka selebar bahu. 

2. Pegang dumbbell tepat 

didepan paha, dengan posisi 

telapak tangan menghadap 

kebawah. 

3. Angkat kedua dumbbell 

bersamaan ke depan dan 

menjauhi tubuh hingga posisi 

kedua lengan 

sejajar.Pertahankan sejenak 

pada posisi ini sebelum 

perlahan-lahan dumbbell 

diturunkan pada posisi 

semula. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diturunkan. 

5.  Buang napas pada saat 

dumbbell di angkat. 

12x3 

 Dumbbell Classick 1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

12x3 

 Wrist Rotations 7. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

8. Letakkan kedua kaki 

12x3 
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menapak rata di lantai. 

9. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke bawah. 

10. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

11. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

12. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

 Pelndinginan  5-10 mnt 

 

Pelrtelmuan 6 

Hari Tahapan Latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pemanasan  10 menit 

 Ovelrhnad Tricelps 1. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell dengan 

kedua tangan, genggaman 

overhand (telapak tangan 

menghadap ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada di 

belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke 

atas dan dekat dengan 

telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan 

ke posisi awal di belakang 

kepala. 

12x3 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

12x3 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

12x3 
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2. Letakkan kedua kaki 

menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam 

6.  Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

 Shouldelr Prelss 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll  

3.Angkat belban dari latelral bahu 

kel atas kelpala hingga keldua siku 

lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal  

12x3 

 Dumbelll ELxtelnsor 1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

12x3 

 Pelndinginan  5-10 mnt 

 

 

Minggu kel elmpat 

Pelrtelmuan 7 

Hari Tahapan Latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 

melnit 

 Bicelps Crull 1. Berdiri tegak, pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap 

ke depan, lengan di samping 

tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus 

dan siku menempel di sisi 

12x4 
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tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan ke 

arah bahu sambil menarik 

napas. 

5. Tahan sebentar di posisi atas. 

6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 

menghembuskan napas. 

 Latelral raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

12x4 

 Dumbelll ELxtelnsor 

Wrist Crull 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

12x4 

 Front Raisel 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll delngan 

pelgangan ovelrhand 

3.Angkat belban dari delpan paha 

hingga seltinggi bahu 

4.Kelmbali kelposisi awal  

12x4 

 Dumbelell classick 

Wrist Crull 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

12x4 
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4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

 Pelndinginan  5-10 

melnit 

 

Pelrtelmuan 8 

Hari Tahapan Latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5- 10 

melnit 

 Ovelrhand Tricelps  1. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell dengan 

kedua tangan, genggaman 

overhand (telapak tangan 

menghadap ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada di 

belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke 

atas dan dekat dengan 

telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan 

ke posisi awal di belakang 

kepala. 

10x3 

 Shouldelr Prelss 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll  

3.Angkat belban dari latelral bahu 

kel atas kelpala hingga keldua siku 

lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal  

10x3 

 Dumbbell Classick 

Wrist Crull  

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

10x3 
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paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh 

4. .Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki 

menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke bawah 

4. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

10x3 

 Pelndinginan  5-10 

melnit 

 

Minggu kellima 

Pelrtelmuan 9 

Hari Tahapan Latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

10 mnt 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

10x3 
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3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

 Ovelrhand tricelp 1. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell dengan 

kedua tangan, genggaman 

overhand (telapak tangan 

menghadap ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada di 

belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke 

atas dan dekat dengan 

telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan 

ke posisi awal di belakang 

kepala. 

10x4 

 Dumbbell calssick 

Wrist Crull 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

 

 

10x3 
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 Dumbbell ELxtelnsor 

Wrist Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah 

3.  Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah 

5. .Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

10x3 

 Wrist rotations 1.Duduk telgak delngan tangan 

melnelkuk 90 delrajat 

2.Pelgang dumbelll delngan jarak 

lelngan dan pelgangan neltral 

3.Putra tanagan selcara pelrlahan 

hingga tellapak tangan 

melnghadap kelatas dan kelbawah 

4.Kelmbali kel posisi awal 

10x3 

 Pelndinginan  5-10 mnt 

 

Pelrtelmuan 10 

Hari Tahapan 

Latihan 

Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis dan dinamis lelbih 

belrfokus pada tangan 

5-10 

melnit 

 Shouldelr 

Prelss 

1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll  

3.Angkat belban dari latelral bahu kel atas kelpala 

hingga keldua siku lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal delngan kelmbali 

12x3 

 Bicelp Crull 1.tellapak tangan melnghadap atas 

2.Belrdiri telgak delngan posisi kaki seljajar delngan 

Pelgang dumbbelll delngan bahu dan leltakkan 

lelngan disamping tubuh 

3.Telkuk siku dan angkat lelgan bawah,jaga 

punggung teltap lurus  

4.Turunkan lelngan kelposisi selmula 

12x3 

 Dumbbell 

classic wrist 

crul 

1. Duduk di bangku pegang dumbbell di kedua 

tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di paha telapak 

tangan menghadap ke atas, dan pergelangan 

tangan berada di tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan kuat, jari-jari 

menggenggam penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan ke bawah 

12x3 
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dengan menekuk pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas untuk kontraksi 

otot lengan bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali ke posisi awal. 

 Dumbbell 

ELxtelnsor 

wrist Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku belrtumpu pada 

paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga tellapak tangan 

melnghadap kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan untuk 

melngangkat dumbbelll kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas untuk kontraksi 

otot lengan bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali ke posisi awal. 

12x3 

 Wrist 

Rotations 

1. Duduk tegak di kursi dengan punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di atas paha dengan 

telapak tangan menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan searah jarum jam 

6. Pastikan hanya pergelangan tangan yang 

bergerak, lengan tetap diam di paha. 

12x3 

 Pelndinginan  5-10 

mnt 

 

 

Minggu kel ELnam 

Pelrtelmuan 11 

Hari Tahapan Latihan Pellaksanaan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 

melnit 

 Front raisel 1. Berdiri tegak dengan posisi 

kaki dibuka selebar bahu. 

2. Pegang dumbbell tepat 

didepan paha, dengan posisi 

telapak tangan menghadap 

kebawah. 

3. Angkat kedua dumbbell 

bersamaan ke depan dan 

menjauhi tubuh hingga posisi 

kedua lengan 

sejajar.Pertahankan sejenak 

pada posisi ini sebelum 

perlahan-lahan dumbbell 

diturunkan pada posisi 

12x3 
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semula. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diturunkan  

5. Buang napas pada saat 

dumbbell di angkat. 

 Ovelrhand Tricelp 1. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell dengan 

kedua tangan, genggaman 

overhand (telapak tangan 

menghadap ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada di 

belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke 

atas dan dekat dengan 

telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan 

ke posisi awal di belakang 

kepala. 

12x3 

 Dumbell classic 

wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

12x3 

 Dumbell ELxtelnsor 

wrist Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

12x3 
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tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki 

menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

12x3 

 Pelndinginan  5-10 

melnit 

 

Pelrtelmuan 12 

Hari Tahapan Latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis 

dan dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

12x3 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

12x3 

 Bicelps Crull 1. Berdiri tegak, pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap 

ke depan, lengan di samping 

12x3 
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tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus 

dan siku menempel di sisi 

tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan ke 

arah bahu sambil menarik 

napas. 

5. Tahan sebentar di posisi atas. 

6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 

menghembuskan napas. 

 Dumbell classic 

wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

12x3 

 Dumbbell ELxtelnsor 

wrist Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah 

3.  Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah 

5. Turunkan perlahan kembali 

ke posisi awal. 

 

 

12x3 
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 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki 

menapak rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di 

atas paha dengan telapak 

tangan menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan 

dengan ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

12x3 

 Pendingianan  10 mnt 

 

Minggu kel Tujuh 

Pelrtelmuan 13 

Hari Tahapan Laihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis dan 

dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 

melnit 

 Shouldelr prelss 1.Belrdiri telgak 

2.Pelgang dumbbelll  

3.Angkat belban dari latelral bahu 

kel atas kelpala hingga keldua siku 

lurus 

4..Kelmbali kelposisi awal delngan 

kelmbali 

12x3 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu. 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan 

12x3 

 Dumbell classic 

wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

12x3 
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3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali ke 

posisi awal. 

 Dumbbell 

ELxtelnsor Wrist 

Crull 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali ke 

posisi awal. 

12x3 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki menapak 

rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di atas 

paha dengan telapak tangan 

menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan dengan 

ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

12x3 

 Pelndinginan  5-10 

melnit 
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Pelrtelmuan 14 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis dan 

dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 

melnit 

 Ovelrhand Tricelp 1. Berdiri tegak dengan kaki 

dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell dengan 

kedua tangan, genggaman 

overhand (telapak tangan 

menghadap ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 

kepala, lalu tekuk siku 

sehingga dumbbell berada di 

belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke atas 

dan dekat dengan telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 

hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan ke 

posisi awal di belakang kepala. 

12x4 

 Latelral Raisel 1. Berdiri tegak dengan 

memegang dumbbelll 

disamping tubuh. 

2. Angkat belban dari samping 

tubuh hingga seltinggi bahu 

3. Turunkan perlahan kelposisi 

awal. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diangat. 

5. Buang napas pada saat 

dumbbell diturunkan. 

12x4 

 Dumbbell classic 

wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

12x4 
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6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali ke 

posisi awal. 

 Dumbbell 

ELxtelnsor wrist 

Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah 

3.  Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah 

5. .Turunkan perlahan kembali ke 

posisi awal. 

12x4 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki menapak 

rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di atas 

paha dengan telapak tangan 

menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan dengan 

ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

12x4 

 pelndinginan  5-10 mnt 

 

Minggu kel Dellapan 

Pelrtelmuan 15 

Hari Tahapan latihan Pelrlakuan Relpeltisi 

dan Selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis dan 

dinamis lelbih belrfokus pada 

tangan 

5-10 mnt 

 Front Raisel 1. Berdiri tegak dengan posisi 

kaki dibuka selebar bahu. 

2. Pegang dumbbell tepat didepan 

paha, dengan posisi telapak 

tangan menghadap kebawah. 

3. Angkat kedua dumbbell 

bersamaan ke depan dan 

12x3 
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menjauhi tubuh hingga posisi 

kedua lengan 

sejajar.Pertahankan sejenak 

pada posisi ini sebelum 

perlahan-lahan dumbbell 

diturunkan pada posisi semula. 

4. Ambil napas pada saat 

dumbbell diturunkan  

5. Buang napas pada saat 

dumbbell di angkat. 

 Bicelp Crull 1. Berdiri tegak, pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap ke 

depan, lengan di samping 

tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus dan 

siku menempel di sisi tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan ke 

arah bahu sambil menarik 

napas. 

5. Tahan sebentar di posisi atas. 

6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 

menghembuskan napas. 

12x3 

 Dumbbell classic 

wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 

dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 

paha telapak tangan 

menghadap ke atas, dan 

pergelangan tangan berada di 

tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 

kuat, jari-jari menggenggam 

penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 

ke bawah dengan menekuk 

pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 

dengan melentikkan 

pergelangan tangan setinggi 

mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah 

7. Turunkan perlahan kembali ke 

posisi awal. 

 

 

12x3 
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 Dumbbell 

ELxtelnsor wrist 

Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 

belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 

tellapak tangan melnghadap 

kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 

untuk melngangkat dumbbelll 

kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 

untuk kontraksi otot lengan 

bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali ke 

posisi awal. 

12x3 

 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 

punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki menapak 

rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di atas 

paha dengan telapak tangan 

menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan dengan 

ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 

searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 

tangan yang bergerak, lengan 

tetap diam di paha. 

12x3 

 Pendinginan  10 menit 

 

Pelrtelmuan 16 

Hari Tahapan Latihan Pelrlakuan Relpeltisi 
dan selt 

 Pelmanasan Mellakukan pelmanasan sattis dan 
dinamis lelbih belrfokus pada 
tangan 

5-10 mnt 

 Bicelp Crull 1. Berdiri tegak, pegang 
dumbbell di kedua tangan. 

2. Telapak tangan menghadap ke 
depan, lengan di samping 
tubuh. 

3. Jaga punggung tetap lurus dan 
siku menempel di sisi tubuh. 

4. Angkat dumbbell perlahan ke 
arah bahu sambil menarik 
napas. 

5. Tahan sebentar di posisi atas. 
6. Turunkan dumbbell perlahan 

ke posisi awal sambil 
menghembuskan napas. 

12x3 
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 Ovelrhand Tricelp 1. Berdiri tegak dengan kaki 
dibuka selebar bahu. 

2. Pegang satu dumbbell dengan 
kedua tangan, genggaman 
overhand (telapak tangan 
menghadap ke atas). 

3. Angkat dumbbell ke atas 
kepala, lalu tekuk siku 
sehingga dumbbell berada di 
belakang kepala. 

4. Pastikan siku mengarah ke atas 
dan dekat dengan telinga. 

5. Dorong dumbbell ke atas 
hingga lengan lurus penuh. 

6. Turunkan kembali perlahan ke 
posisi awal di belakang kepala. 

12x3 

 Dumbbell classic 
wrist crul 

1. Duduk di bangku pegang 
dumbbell di kedua tangan. 

2. Letakkan lengan bawah di 
paha telapak tangan 
menghadap ke atas, dan 
pergelangan tangan berada di 
tepi lutut. 

3. Genggam dumbbell dengan 
kuat, jari-jari menggenggam 
penuh. 

4. Turunkan dumbbell perlahan 
ke bawah dengan menekuk 
pergelangan tangan. 

5. Angkat dumbbell ke atas 
dengan melentikkan 
pergelangan tangan setinggi 
mungkin. 

6. Tahan sebentar di posisi atas 
untuk kontraksi otot lengan 
bawah. 

7. Turunkan perlahan kembali ke 
posisi awal. 

12x3 

 Dumbbell 
ELxtelnsor wrist 
Crul 

1. Ambil posisi duduk dan siku 
belrtumpu pada paha. 

2. Pelgang dumbbelll delnga 
tellapak tangan melnghadap 
kelbawah  

3. Gunakan pelrgellagan tangan 
untuk melngangkat dumbbelll 
kelatas 

4. Tahan sebentar di posisi atas 
untuk kontraksi otot lengan 
bawah. 

5. Turunkan perlahan kembali ke 
posisi awal. 

12x3 
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 Wrist Rotations 1. Duduk tegak di kursi dengan 
punggung lurus. 

2. Letakkan kedua kaki menapak 
rata di lantai. 

3. Letakkan kedua lengan di atas 
paha dengan telapak tangan 
menghadap ke bawah. 

4. Kepalkan kedua tangan dengan 
ringan. 

5. Putar pergelangan tangan 
searah jarum jam  

6. Pastikan hanya pergelangan 
tangan yang bergerak, lengan 
tetap diam di paha. 

12x3 

 Pelndinginan  5x10 
melnit 
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