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DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1. Surat Keputusan 
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Lampiran 2. Surat Izin Penelitian Klub 
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Lampiran 3. Kartu Bimbingan 
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Lampiran 4. Prediksi Nilai VO2Max Bleep Test 

 

Level 

 

Shuttle 

Prediksi VO2 

Max 

 

Level 

 

Shuttle 

Prediksi VO2 

Max 

4 2 26,8 7 2 37,1 

4 4 27,6 7 4 37,8 

4 6 28,3 7 6 38,5 

4 9 29,5 7 8 39,2 

   7 10 39,9 

5 2 30,2 8 2 40,5 

5 4 31,0 8 4 41,1 

5 6 31,8 8 6 41,8 

5 9 32,9 8 8 42,4 

 
6 

 
2 

 
33,6 

8 11 43,3 

6 4 34,3 9 2 43,9 

6 6 35,0 9 4 44,5 

6 8 35,7 9 6 45,2 

6 10 36,4 9 11 46,8 

10 2 47,5 15 2 64,6 

10 4 48,0 15 4 65,1 

10 6 48,7 15 6 65,6 

10 18 49,3 15 8 66,2 

   15 10 66,7 

11 2 50,8 15 13 67,5 

11 4 51,4    

11 6 51,9 16 2 86,0 

11 8 52,5 16 4 68,5 

11 10 53,1 16 6 69,0 

11 12 53,7 16 8 69,5 

   16 10 69,9 

12 2 54,4 16 12 70,5 
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Level Shuttle 
Prediksi VO2 

Max 
Level Shuttle 

Prediksi VO2 

Max 

12 4 54,8 16 14 70,9 

12 6 55,4    

12 8 56,0 17 2 71,4 

12 10 56,5 17 4 71,9 

12 12 57,1 17 6 72,4 

   17 8 72,9 

13 2 57,6 17 10 73,4 

13 4 58,2 17 12 73,9 

13 6 58,7    

13 8 59,3 18 2 74,8 

13 10 59,8 18 4 75,3 

13 12 60,6 18 6 75,8 

   18 8 76,2 

14 2 61,1 18 10 76,7 

14 4 61,7 18 12 77,2 

14 6 62,6 18 15 77,9 

14 8 62,7    

14 10 63,2 19 2 78,3 

14 13 64,0 19 4 78,8 

   19 6 79,2 

20 2 81,8 19 8 79,7 

20 4 82,2 19 10 80,2 

20 6 82,6 19 12 80,6 

20 8 83,0 19 15 81,3 

20 10 83,5 21 2 85,2 

20 12 83,9 21 4 85,6 

20 14 84,3 21 6 86,1 



53 

 

20 16 84,8 21 8 86,5 

   21 10 86,9 

   21 12 87,4 

   21 14 87,8 

   21 16 88,2 

(Sumber : Dr. Albertus Fenanlampir, M. Pd., AIFO. & Dr. M. Muhyi Faruq, 2015) 
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Lampiran 5. Perhitungan 
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Lampiran 6. Program Latihan 

PROGRAM LATIHAN 

Periodisasi : Umum 

 

Lama latihan : 4 Minggu 

 

Frekuensi : 4 Kali Per Minggu 

 

Durasi Latihan : 90 Menit 

 

Intensitas : Daya Tahan 70% 

   Kekuatan 80%  

 

Tipe (model) : Latihan drilling yang divariasikan dengan lari 

maju ke depan sambil membawa shuttlecock 

kearah pos to pos yang sudah disediakan dan 

mundur serong ke belakang 3 kali, lalu lari ke 

depan net setelah itu mundur 1 langkah serong ke 

kanan dan melempar shuttlecock ke arah lawan. 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan : Pre Test   Sesi  : 1 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Sabtu, 2 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 Putaran 

10 

Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Push Up 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Bleep Test 

 

 

 

60 

Menit 

10 

Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50 

Menit 

 

 

 

X - X - X - X - X 

 

x   x   x   x   x 

X : Melakukan Push 

Up 

x : Melakukan 

Perhitungan 

 

Dilakukan secara 

bergantian 

x 

x 

x 

x 

x 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

 

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan Test  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 2 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 4 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:8 

2. Push Up:8 

3. Squat Thrust:10 

4. Plank:30s 

5. Squat Jump:10 

6. Shadow:10 

7. Melempar 

cock:8 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 3 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 6 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:8 

2. Push Up:8 

3. Squat Thrust:10 

4. Plank:30s 

5. Squat Jump:10 

6. Shadow:10 

7. Melempar 

cock:8 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 4 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Jumat, 8 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:8 

2. Push Up:8 

3. Squat Thrust:10 

4. Plank:30s 

5. Squat Jump:10 

6. Shadow:10 

7. Melempar 

cock:8 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 5 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Minggu, 10 Juli 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:8 

2. Push Up:8 

3. Squat Thrust:10 

4. Plank:30s 

5. Squat Jump:10 

6. Shadow:10 

7. Melempar 

cock:8 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 6 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 11 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:9 

2. Push Up:9 

3. Squat Thrust:11 

4. Plank:40s 

5. Squat Jump:11 

6. Shadow:11 

7. Melempar 

cock:9 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 7 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 13 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:9 

2. Push Up:9 

3. Squat Thrust:11 

4. Plank:40s 

5. Squat Jump:11 

6. Shadow:11 

7. Melempar 

cock:9 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 8 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Jumat, 15 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:9 

2. Push Up:9 

3. Squat Thrust:11 

4. Plank:40s 

5. Squat Jump:11 

6. Shadow:11 

7. Melempar 

cock:9 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 9 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Minggu, 17 Juli 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:9 

2. Push Up:9 

3. Squat Thrust:11 

4. Plank:40s 

5. Squat Jump:11 

6. Shadow:11 

7. Melempar 

cock:9 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 10 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 18 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:10 

2. Push Up:10 

3. Squat Thrust:12 

4. Plank:50s 

5. Squat Jump:12 

6. Shadow:12 

7. Melempar 

cock:10 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Kekuatan dan daya tahan Sesi  : 11 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 20 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan 

Materi 

- Berdoa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 

Putaran 

10 Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Drilling 

Oregon   

Circuit 

 

 

 

60 Menit 

Set : 3 

Rep : 

1. Squat:10 

2. Push Up:10 

3. Squat Thrust:12 

4. Plank:50s 

5. Squat Jump:12 

6. Shadow:12 

7. Melempar 

cock:10 

Rec : 1 Menit 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

X X X X  

Atlet lari maju ke 

depan sambil 

membawa 

shuttlecock kearah 

pos to pos yang 

sudah disediakan dan 

mundur serong ke 

belakang 3 kali, lalu 

lari ke depan net 

setelah itu mundur 1 

langkah serong ke 

kanan dan melempar 

shuttlecock ke arah 

lawan. 

4. 

Penutupan : 

- Coolling down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 Menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Melakukan penilaian 



67 

 

Cabor  : Bulutangkis   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Post Test   Sesi  : 12 

Jumlah Atlet : 10 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Jumat, 22 Juli 2022   Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 16.00 - 17.30       Kekuatan 80% 

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 

- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 

Pemanasan : 

- Stretching 

- Jogging 3 Putaran 

10 

Menit 

 

Gerakan stretching 

dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki, 

dan dilanjut dengan 

jogging 

3. 

Latihan Inti : 

- Push Up 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Bleep Test 

 

 

 

60 

Menit 

10 

Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50 

Menit 

 

 

 

X - X - X - X - X 

 

x   x   x   x   x 

X : Melakukan Push 

Up 

x : Melakukan 

Perhitungan 

 

Dilakukan secara 

bergantian 

x 

x 

x 

x 

x 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

 

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan Test  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 
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Lampiran 7. Dokumentasi 

Pre Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Treatment 
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Post Test 
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