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ABSTRAK 

PENGARUH PENGGUNAAN MODEL PERIODISASI GELOMBANG 

(UNDULATING) DALAM KEKUATAN TERHADAP PENINGKATAN 

KEKUATAN MAKSIMAL 

 

Mega Alawiyah Sudirman 

NIM. 1702597 

Dosen Pembimbing : Iman Imanudin, M.Pd. 

Kekuatan maksimal merupakan hal yang penting dalam setiap cabang olahraga. 

Permasalahan yang sering terjadi dalam setiap cabang olahraga adalah ketika performa 

berada di puncak di waktu yang kurang tepat karena periodesasi latihan dan jadwal 

pertandingan yang tidak sesuai. Maka tujuan dari penelitian ini adalah untuk menunjukan 

adanya peningkatan yang signifikan dari kekuatan maksimal dengan menggunakan 

periodesasi undulating. Menggunakan metode penelitian ekperimen One Group Pre-Test 

Post-Test Design. Sampel sebanyak 15 mahasiswa Ilmu Keolahragaan 2019. Dengan 

menggunakan test 1 RM bench press sebagai instrumen untuk mengukur kekuatan 

maksimal upperbody dan test 1 RM leg press sebagai instrumen untuk mengukur kekuatan 

maksimal lowerbody. Analisis data yang digunakan yaitu paired sample t-test. Hasil dari 

penelitian ini menunjukan bahwa adanya peningkatan kekuatan maksimal pada upperbody 

dan lowerbody yang signifikan dengan menggunakan periodesasi gelombang (undulating). 

 

Kata Kunci : Model Periodesasi Gelombang, Kekuatan Maksimal 
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