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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 90 meinit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Prei Teist Seisi : 1 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, peiluiit, 

Hari, tanggal : Sabtui, 14 Januiari 2023    stopwatch, dan alat tuilis 

Waktui : Puikuil 15.00-16.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, 

beirbaris dan beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peiseirta latih 

dibariskan lima 

beirshaf 

2 Peimanasan, 

peireigangan statis 

dinamis, lari 

keililing lapangan 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peiseirta latih 

dibariskan 

deingan satu i 

peimimpin 

3 Prei teist (teis awal)  

Deingan 

meingguinakan teis 

beirdiri satui kaki 

deingan mata 

teirtuituip/ strock 

stand 

30 meinit  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Tuituip mata  

b. Guirui/peilatih muilai meinghituing deingan 

stopwatch  

c. Jaga keiseiimbangan seilama muingkin  

d. Waktui akan diheintikan apabila atleit meimbuika 

mata, meinggeirakkan tangan, meileitakkan ataui 

meinggeirakkan kakinya  

e. Guirui/peilatih akan meincatat waktui yang diraih 

atleit dalam meimpeirtahankan keiseiimbangan  

f. Uilangi teis ini seibanyak tiga kali 

Hasil teis beiruipa 

waktui keitika 

teisti beirdiri 

meimpeirtahankan 

posisinya dalam 

satuian deitik 

4 Gamei  30 meinit Meilakuikan peirmainan tradisional agar siswa 

teitap beirseimangat dalam meingikuiti latihan 

peirmainan tradisional 

 

5 Peindinginan, 

peireigangan statis 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peiseirta latih 

dibariskan 

deingan satu i 

peimimpin 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : I  

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 2 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Seinin, 16 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 3x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 3x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 3  

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Rabui, 18 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 4x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 4x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : I  

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 4  

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Juimat, 20 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 5x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 5x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 5 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Seinin, 23 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 4x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 4x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 6  

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Rabui, 25 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 5x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 5x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 7  

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Juimat, 27 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 6x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 6x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 

 



61 
 

 

Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 8 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Seinin, 30 Januiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 5x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 5x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 9 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Rabui, 1 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 6x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 6x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 10 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Juimat, 3 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 7x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 7x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 11 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Seinin, 6 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 6x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 6x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 12 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Rabui, 8 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 7x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 7x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 13 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Juimat, 10 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 8x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 8x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 14 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Seinin, 13 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 7x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 7x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 15 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Rabui, 15 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 8x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

 

60 meinit 

 

Reip : 8x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 

 



69 
 

 

Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 120 meinit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Keiseiimbangan Seisi : 16 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, eigrang batok  

Hari, tanggal : Juimat, 17 Feibruiari 2023    balok, peiluiit, stopwatch 

Waktui : Puikuil 15.00-17.00 Inteinsitas : Seidang (75%) 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, beirbaris dan 

beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Peimanasan, peireigangan 

statis dinamis, jogging 

keililing lapangan 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Siswa 

dibariskan 

deingan satui 

peimimpin 

3 Latihan inti eigrang batok:  

Meilakuikan latihan eigrang 

batok deingan meimbeintuik 3 

shaf barisan, juimlah tiap shaf 

teirdiri dari 5 orang siswa. 

Siswa meilakuikan jalan 

eigrang batok seijauih 5 meiteir 

seicara bolak-balik lalui 

beirgantian deingan 2 barisan 

lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 9x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

 Latihan inti lari balok:  

Meilakuikan lari balok deingan 

meimbeintuik 3 shaf barisan, 

juimlah tiap shaf teirdiri dari 5 

orang siswa. Siswa 

meilakuikan lari balok seijauih 

5 meiteir seicara bolak-balik 

lalui beirgantian deingan 2 

barisan lainnya 

60 meinit 

 

Reip : 9x 

Seit : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa meilakuikan eigrang batok 

seicara bolak-balik pada jarak 5 

meiteir, seisuiai juimlah reipeitisi dan seit 

tiap latihannya 

Guirui meimantaui 

peilaksanaan 

latihan agar 

siswa tidak 

beicanda dan 

main-main 

4 E ivaluiasi hasil latihan, 

peindinginan, dan peireigangan 

statis 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peingarahan, 

beirdoa & 

peinuituip 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Tradisional Peiriodasi : Khuisuis 

Waktui : 90 meinit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Post Teist Seisi : 17 

Ju imlah Atleit : 30 orang Peiralatan : Lapangan rata, peiluiit, 

Hari, tanggal : Sabtui, 18 Feibruiari 2023    stopwatch, dan alat tuilis 

Waktui : Puikuil 15.00-16.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Peingarahan, 

beirbaris dan beirdoa 

5 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peiseirta latih 

dibariskan lima 

beirshaf 

2 Peimanasan, 

peireigangan statis 

dinamis, lari 

keililing lapangan 

10 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peiseirta latih 

dibariskan 

deingan satu i 

peimimpin 

3 Post teist (teis akhir)  

Deingan 

meingguinakan teis 

beirdiri satui kaki 

deingan mata 

teirtuituip/ strock 

stand 

30 meinit  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Tuituip mata  

b. Guirui/peilatih muilai meinghituing deingan 

stopwatch  

c. Jaga keiseiimbangan seilama muingkin  

d. Waktui akan diheintikan apabila atleit meimbuika 

mata, meinggeirakkan tangan, meileitakkan ataui 

meinggeirakkan kakinya  

e. Guirui/peilatih akan meincatat waktui yang diraih 

atleit dalam meimpeirtahankan keiseiimbangan  

f. Uilangi teis ini seibanyak tiga kali 

Hasil teis beiruipa 

waktui keitika 

teisti beirdiri 

meimpeirtahankan 

posisinya dalam 

satuian deitik. 

4 Gamei  30 meinit Meilakuikan peirmainan tradisional agar siswa 

teitap beirseimangat dalam meingikuiti latihan 

peirmainan tradisional 

 

5 Peindinginan, 

peireigangan statis 

15 meinit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peiseirta latih 

dibariskan 

deingan satu i 

peimimpin 
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Rekap Program Latihan 

Sesi Hari Jenis Kegiatan Durasi 
Intensitas 

Latihan 

1 Sabtu, 14 Januari 2023 Pre Test 30 menit  

2 Senin, 16 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

3x, Set 3x 

Rendah 

3 Rabu, 18 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

4x, Set 3x 

Rendah 

4 Jumat, 20 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

5x, Set 3x 

Rendah 

5 Senin, 23 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

4x, Set 3x 

Rendah 

6 Rabu, 25 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

5x, Set 3x 

Rendah 

7 Jumat, 27 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

6x, Set 3x 

Sedang 

8 Senin, 30 Januari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

5x, Set 3x 

Sedang 

9 Rabu, 1 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

6x, Set 3x 

Sedang 

10 Jumat, 3 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

7x, Set 3x 

Sedang 

11 Senin, 6 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

6x, Set 3x 

Sedang 

12 Rabu, 8 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

7x, Set 3x 

Tinggi 

13 Jumat, 10 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

8x, Set 3x 

Tinggi 

14 Senin, 13 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

7x, Set 3x 

Tinggi 

15 Rabu, 15 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

8x, Set 3x 

Tinggi 

16 Jumat, 17 Februari 2023 1. Egrang batok 

2. Lari balok 

60 menit, Rep 

9x, Set 3x 

Tinggi 

17 Sabtu, 18 Februari 2023 Post Test 30 menit  
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Lampiran 1 

Hasil Tes Awal, Akhir dan Peningkatan Keseimbangan 

No Nama Teis Awal Teis Akhir Pe iningkatan 

1 Re isponde in 1 22.5 29.4 6.9 

2 Re isponde in 2 26.2 33.8 7.6 

3 Re isponde in 3 21.8 28.4 6.6 

4 Re isponde in 4 22.4 29.5 7.1 

5 Re isponde in 5 28.9 35.7 6.8 

6 Re isponde in 6 30.3 37.5 7.2 

7 Re isponde in 7 27.4 38.4 11.0 

8 Re isponde in 8 26.3 33.2 6.9 

9 Re isponde in 9 33.2 40.3 7.1 

10 Re isponde in 10 29.4 37.5 8.1 

11 Re isponde in 11 25.4 34.8 9.4 

12 Re isponde in 12 24.3 36.4 12.1 

13 Re isponde in 13 30.1 39.7 9.6 

14 Re isponde in 14 28.4 35.8 7.4 

15 Re isponde in 15 23.7 31.2 7.5 

16 Re isponde in 16 22.1 30.9 8.8 

17 Re isponde in 17 26.4 34.5 8.1 

18 Re isponde in 18 27.9 36.4 8.5 

19 Re isponde in 19 26.5 37.8 11.3 

20 Re isponde in 20 28.3 35.4 7.1 

21 Re isponde in 21 26.4 37.9 11.5 

22 Re isponde in 22 28.9 38.3 9.4 

23 Re isponde in 23 31.2 40.5 9.3 

24 Re isponde in 24 30.5 42.3 11.8 

25 Re isponde in 25 27.4 38.4 11.0 

26 Re isponde in 26 24.3 32.7 8.4 

27 Re isponde in 27 23.9 33.8 9.9 

28 Re isponde in 28 21.4 34.9 13.5 

29 Re isponde in 29 20.4 30.3 9.9 

30 Re isponde in 30 28.6 41.5 12.9 

Ke it : 

 Ke ilompok Eigrang 

 Ke ilompok Lari balok 



73 
 

 

Lampiran 2 

Tabeil Data  

Rata-rata, Simpangan Bakui, dan Variansi Teis Awal  

Ke ilompok Eigrang 

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Re isponde in 29 20.4 -5.947 35.363 

2 Re isponde in 3 21.8 -4.547 20.672 

3 Re isponde in 1 22.5 -3.847 14.797 

4 Re isponde in 15 23.7 -2.647 7.005 

5 Re isponde in 27 23.9 -2.447 5.986 

6 Re isponde in 11 25.4 -0.947 0.896 

7 Re isponde in 17 26.4 0.053 0.003 

8 Re isponde in 21 26.4 0.053 0.003 

9 Re isponde in 19 26.5 0.153 0.024 

10 Re isponde in 7 27.4 1.053 1.110 

11 Re isponde in 25 27.4 1.053 1.110 

12 Re isponde in 5 28.9 2.553 6.520 

13 Re isponde in 13 30.1 3.753 14.088 

14 Re isponde in 23 31.2 4.853 23.555 

15 Re isponde in 9 33.2 6.853 46.968 

Σ  395.2   178.097 

X   26.35   

S  3.57   

 S2  12.72   

 

Rata-rata ( X ) 

35.26
15

2.395
==


n

X
 

 

Simpangan Bakui (S) 

( )
57.3

14

097.178

1

2

==
−

−
n

XX
 

 

Variansi (S2) 

3.572 = 12.72 
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Lampiran 3 

Tabeil Data  

Rata-rata, Simpangan Bakui, dan Variansi  

Teis Akhir Ke ilompok E igrang 

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Re isponde in 3 28.4 -7.007 49.093 

2 Re isponde in 1 29.4 -6.007 36.080 

3 Re isponde in 29 30.3 -5.107 26.078 

4 Re isponde in 15 31.2 -4.207 17.696 

5 Re isponde in 27 33.8 -1.607 2.581 

6 Re isponde in 17 34.5 -0.907 0.822 

7 Re isponde in 11 34.8 -0.607 0.368 

8 Re isponde in 5 35.7 0.293 0.086 

9 Re isponde in 19 37.8 2.393 5.728 

10 Re isponde in 21 37.9 2.493 6.217 

11 Re isponde in 7 38.4 2.993 8.960 

12 Re isponde in 25 38.4 2.993 8.960 

13 Re isponde in 13 39.7 4.293 18.433 

14 Re isponde in 9 40.3 4.893 23.945 

15 Re isponde in 23 40.5 5.093 25.942 

Σ  531.1   230.989 

X   35.41   

S  4.06   

 S2  16.50   

 

Rata-rata ( X ) 

41.35
15

1.531
==


n

X
 

 

Simpangan Bakui (S) 

( )
06.4

14

989.230

1

2

==
−

−
n

XX
 

 

Variansi (S2) 

4.062 = 16.50 
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Lampiran 4 

Tabeil Data  

Rata-rata, Simpangan Bakui, dan Variansi  

Pe iningkatan Keilompok Eigrang 

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Re isponde in 3 6.6 -2.46 6.052 

2 Re isponde in 5 6.8 -2.26 5.108 

3 Re isponde in 1 6.9 -2.16 4.666 

4 Re isponde in 9 7.1 -1.96 3.842 

5 Re isponde in 15 7.5 -1.56 2.434 

6 Re isponde in 17 8.1 -0.96 0.922 

7 Re isponde in 23 9.3 0.24 0.058 

8 Re isponde in 11 9.4 0.34 0.116 

9 Re isponde in 13 9.6 0.54 0.292 

10 Re isponde in 27 9.9 0.84 0.706 

11 Re isponde in 29 9.9 0.84 0.706 

12 Re isponde in 7 11.0 1.94 3.764 

13 Re isponde in 25 11.0 1.94 3.764 

14 Re isponde in 19 11.3 2.24 5.018 

15 Re isponde in 21 11.5 2.44 5.954 

Σ  135.9   43.396 

X   9.06   

S  1.76   

 S2  3.10   

 

Rata-rata ( X ) 

06.9
15

9.135
==


n

X
 

 

Simpangan Bakui (S) 

( )
76.1

14

396.43

1

2

==
−

−
n

XX
 

 

Variansi (S2) 

1.762 = 3.10 
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Lampiran 5 

Tabeil Data  

Rata-rata, Simpangan Bakui, dan Variansi  

Teis Awal Ke ilompok Lari balok 

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Re isponde in 28 21.4 -5.22 27.248 

2 Re isponde in 16 22.1 -4.52 20.430 

3 Re isponde in 4 22.4 -4.22 17.808 

4 Re isponde in 12 24.3 -2.32 5.382 

5 Re isponde in 26 24.3 -2.32 5.382 

6 Re isponde in 2 26.2 -0.42 0.176 

7 Re isponde in 8 26.3 -0.32 0.102 

8 Re isponde in 18 27.9 1.28 1.638 

9 Re isponde in 20 28.3 1.68 2.822 

10 Re isponde in 14 28.4 1.78 3.168 

11 Re isponde in 30 28.6 1.98 3.920 

12 Re isponde in 22 28.9 2.28 5.198 

13 Re isponde in 10 29.4 2.78 7.728 

14 Re isponde in 6 30.3 3.68 13.542 

15 Re isponde in 24 30.5 3.88 15.054 

Σ  399.3   129.604 

X   26.62   

S  3.04   

 S2  9.26   

 

 

Rata-rata ( X ) 

62.26
15

3.399
==


n

X
 

 

Simpangan Bakui 

( )
04.3

14

604.129

1

2

==
−

−
n

XX
 

Variansi 

3.042 = 9.26 
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Lampiran 6 

Tabeil Data 

Rata-rata, Simpangan Bakui, dan Variansi  

Teis Akhir Ke ilompok Lari balok 

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Re isponde in 4 29.5 -6.24 38.938 

2 Re isponde in 16 30.9 -4.84 23.426 

3 Re isponde in 26 32.7 -3.04 9.242 

4 Re isponde in 8 33.2 -2.54 6.452 

5 Re isponde in 2 33.8 -1.94 3.764 

6 Re isponde in 28 34.9 -0.84 0.706 

7 Re isponde in 20 35.4 -0.34 0.116 

8 Re isponde in 14 35.8 0.06 0.004 

9 Re isponde in 12 36.4 0.66 0.436 

10 Re isponde in 18 36.4 0.66 0.436 

11 Re isponde in 6 37.5 1.76 3.098 

12 Re isponde in 10 37.5 1.76 3.098 

13 Re isponde in 22 38.3 2.56 6.554 

14 Re isponde in 30 41.5 5.76 33.178 

15 Re isponde in 24 42.3 6.56 43.034 

Σ  536.1   172.476 

X   35.74   

S  3.51   

 S2  12.32   

 

Rata-rata ( X ) 

74.35
15

1.536
==


n

X
 

Simpangan Bakui (S) 

( )
51.3

14

476.172

1

2

==
−

−
n

XX
 

 

Variansi (S2) 

3.512 = 12.32 
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Lampiran 7 

Tabeil Data  

Rata-rata, Simpangan Bakui, dan Variansi  

Pe iningkatan Keilompok Lari balok 

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Re isponde in 8 6.9 -2.22 4.928 

2 Re isponde in 20 7.1 -2.02 4.080 

3 Re isponde in 4 7.1 -2.02 4.080 

4 Re isponde in 6 7.2 -1.92 3.686 

5 Re isponde in 14 7.4 -1.72 2.958 

6 Re isponde in 2 7.6 -1.52 2.310 

7 Re isponde in 10 8.1 -1.02 1.040 

8 Re isponde in 26 8.4 -0.72 0.518 

9 Re isponde in 18 8.5 -0.62 0.384 

10 Re isponde in 16 8.8 -0.32 0.102 

11 Re isponde in 22 9.4 0.28 0.078 

12 Re isponde in 24 11.8 2.68 7.182 

13 Re isponde in 12 12.1 2.98 8.880 

14 Re isponde in 30 12.9 3.78 14.288 

15 Re isponde in 28 13.5 4.38 19.184 

Σ  136.8   73.704 

X   9.12   

S  2.29   

 S2  5.26   

 

Rata-rata ( X ) 

12.9
15

8.136
==


n

X
 

Simpangan Bakui (S) 

( )
29.2

14

704.73

1

2

==
−

−
n

XX
 

 

Variansi (S2) 

2.292 = 5.26 
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Lampiran 8 

Tabeil Data 

Uiji Ke inormalan Teis Awal Ke ilompok Eigrang 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi)-S(Zi) 

1 20.4 -1.667 0.0485 0.067 -0.018 

2 21.8 -1.275 0.102 0.133 -0.031 

3 22.5 -1.078 0.1423 0.200 -0.058 

4 23.7 -0.742 0.2296 0.267 -0.037 

5 23.9 -0.686 0.2482 0.333 -0.085 

6 25.4 -0.265 0.3974 0.400 -0.003 

7 26.4 0.015 0.504 0.467 0.037 

8 26.4 0.015 0.504 0.533 -0.029 

9 26.5 0.043 0.516 0.600 -0.084 

10 27.4 0.295 0.6141 0.667 -0.053 

11 27.4 0.295 0.6141 0.733 -0.119 

12 28.9 0.716 0.7612 0.800 -0.039 

13 30.1 1.052 0.8531 0.867 -0.014 

14 31.2 1.361 0.9131 0.933 -0.020 

15 33.2 1.921 0.9726 1.000 -0.027 

 

Lohit = 0.119 

 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 dipeiroleih Lotab = 0.220 

Maka 

Lohit < Lotab   

Ke isimpuilan  data teirdistribuisi normal 
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Lampiran 9 

Tabeil Data 

Uiji Ke inormalan Teis Akhir Ke ilompok E igrang 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi)-S(Zi) 

1 28.4 -1.725 0.0427 0.067 -0.024 

2 29.4 -1.479 0.0708 0.133 -0.063 

3 30.3 -1.257 0.1056 0.200 -0.094 

4 31.2 -1.036 0.1515 0.267 -0.115 

5 33.8 -0.396 0.3483 0.333 0.015 

6 34.5 -0.223 0.4129 0.400 0.013 

7 34.8 -0.149 0.4443 0.467 -0.022 

8 35.7 0.072 0.5279 0.533 -0.005 

9 37.8 0.589 0.719 0.600 0.119 

10 37.9 0.614 0.7291 0.667 0.062 

11 38.4 0.737 0.7673 0.733 0.034 

12 38.4 0.737 0.7673 0.800 -0.033 

13 39.7 1.057 0.8531 0.867 -0.014 

14 40.3 1.205 0.8849 0.933 -0.048 

15 40.5 1.254 0.8944 1.000 -0.106 

 

Lohit = 0.119 

 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 dipeiroleih Lotab = 0.220 

Maka 

Lohit < Lotab   

Ke isimpuilan  data teirdistribuisi normal 
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Lampiran 10 

Tabeil Data 

Uiji Ke inormalan Peiningkatan Keilompok Eigrang 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi)-S(Zi) 

1 6.6 -1.397 0.0823 0.067 0.016 

2 6.8 -1.284 0.1003 0.133 -0.033 

3 6.9 -1.227 0.1112 0.200 -0.089 

4 7.1 -1.113 0.1335 0.267 -0.133 

5 7.5 -0.886 0.1894 0.333 -0.144 

6 8.1 -0.545 0.2946 0.400 -0.105 

7 9.3 0.136 0.5517 0.467 0.085 

8 9.4 0.193 0.5754 0.533 0.042 

9 9.6 0.307 0.6179 0.600 0.018 

10 9.9 0.477 0.6808 0.667 0.014 

11 9.9 0.477 0.6808 0.733 -0.053 

12 11.0 1.102 0.8643 0.800 0.064 

13 11.0 1.102 0.8643 0.867 -0.002 

14 11.3 1.272 0.898 0.933 -0.035 

15 11.5 1.386 0.9162 1.000 -0.084 

 

Lohit = 0.144 

 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 dipeiroleih Lotab = 0.220 

Maka 

Lohit < Lotab   

Ke isimpuilan  data teirdistribuisi normal 
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Lampiran 11 

Tabeil Data 

Uiji Ke inormalan Teis Awal Ke ilompok Lari balok 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi)-S(Zi) 

1 21.4 -1.716 0.0436 0.067 -0.023 

2 22.1 -1.486 0.0694 0.133 -0.064 

3 22.4 -1.387 0.0838 0.200 -0.116 

4 24.3 -0.763 0.2236 0.267 -0.043 

5 24.3 -0.763 0.2236 0.333 -0.110 

6 26.2 -0.138 0.4483 0.400 0.048 

7 26.3 -0.105 0.4602 0.467 -0.006 

8 27.9 0.421 0.6628 0.533 0.129 

9 28.3 0.552 0.7988 0.600 0.199 

10 28.4 0.585 0.719 0.667 0.052 

11 28.6 0.651 0.7422 0.733 0.009 

12 28.9 0.749 0.7704 0.800 -0.030 

13 29.4 0.914 0.8186 0.867 -0.048 

14 30.3 1.209 0.8849 0.933 -0.048 

15 30.5 1.275 0.898 1.000 -0.102 

 

Lohit = 0.199 

 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 dipeiroleih Lotab = 0.220 

Maka 

Lohit < Lotab   

Ke isimpuilan  data teirdistribuisi normal 
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Lampiran 12 

Tabeil Data 

Uiji Ke inormalan Teis Akhir Ke ilompok Lari balok 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi)-S(Zi) 

1 29.5 -1.778 0.0384 0.067 -0.028 

2 30.9 -1.379 0.0853 0.133 -0.048 

3 32.7 -0.866 0.1948 0.200 -0.005 

4 33.2 -0.724 0.2358 0.267 -0.031 

5 33.8 -0.553 0.2012 0.333 -0.132 

6 34.9 -0.239 0.409 0.400 0.009 

7 35.4 -0.097 0.4641 0.467 -0.003 

8 35.8 0.017 0.504 0.533 -0.029 

9 36.4 0.188 0.5714 0.600 -0.029 

10 36.4 0.188 0.5714 0.667 -0.095 

11 37.5 0.501 0.6915 0.733 -0.042 

12 37.5 0.501 0.6915 0.800 -0.109 

13 38.3 0.729 0.7642 0.867 -0.102 

14 41.5 1.641 0.9495 0.933 0.016 

15 42.3 1.869 0.9686 1.000 -0.031 

 

Lohit = 0.132 

 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 dipeiroleih Lotab = 0.220 

Maka 

Lohit < Lotab   

Ke isimpuilan  data teirdistribuisi normal 
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Lampiran 13 

Tabeil Data 

Uiji Ke inormalan Peiningkatan Keilompok Lari balok 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi)-S(Zi) 

1 6.9 -0.968 0.1685 0.067 0.102 

2 7.1 -0.880 0.1894 0.133 0.056 

3 7.1 -0.880 0.1894 0.200 -0.011 

4 7.2 -0.837 0.2033 0.267 -0.063 

5 7.4 -0.750 0.2266 0.333 -0.107 

6 7.6 -0.662 0.2546 0.400 -0.145 

7 8.1 -0.445 0.33 0.467 -0.137 

8 8.4 -0.314 0.3783 0.533 -0.155 

9 8.5 -0.270 0.3936 0.600 -0.206 

10 8.8 -0.139 0.4483 0.667 -0.218 

11 9.4 0.122 0.5478 0.733 -0.186 

12 11.8 1.168 0.877 0.800 0.077 

13 12.1 1.299 0.9015 0.867 0.035 

14 12.9 1.647 0.9495 0.933 0.016 

15 13.5 1.909 0.9713 1.000 -0.029 

 

Lohit = 0.218 

 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 dipeiroleih Lotab = 0.220 

Maka 

Lohit < Lotab   

Ke isimpuilan  data teirdistribuisi normal 
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Lampiran 14 

Uiji Homogeinitas (Variansi) 

 

 

Ke ilompok Eigrang  

1.30
12.72

16.50
F ==  

 

Ke ilompok Lari balok 

1.33 
9.26

12.32
F ==  

 

Pe iningkatan 

1.70 
3.10

5.26
F ==  

 

Fhit Te is Awal  = 1.30 

Fhit Te is Akhir  = 1.33 

Fhit Pe iningkatan = 1.70 

 

Pada dk (14,14) dan L = (0,05) dipeiroleih Ftab = 2.46 

Maka 

Fhit < Ftab 

Ke isimpuilan data teirdistribuisi homogein 
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Lampiran 15 

Uiji distribuisi t  

Pe iningkatan Eigrang 

 

 

n
Sb

B
=t  

 

15
76.1

06.9
=t  

 

45.0

06.9
=t  

 

13.20=t  

 

thit = 20.13 

 

Pada (α ) = 0,05 dan (dk) = 14 dipeiroleih ttab = 1.76 

Maka 

thit > ttab 

Ke isimpuilan Hipoteisis pe ine ilitian diterima, hipotesis nol ditolak 

Artinya teirdapat peingaruih yang signifikan dari latihan eigrang teirhadap pe iningkatan 

ke ise iimbangan pada siswa keilas atas (4, 5, dan 6) SDN Bantar Ge ibang VI  
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Lampiran 16 

Uiji distribuisi t  

Pe iningkatan Lari Balok 

 

 

 

n
Sb

B
=t  

 

15
29.2

12.9
=t  

 

59.0

12.9
=t  

 

 

 

thit = 15.46 

 

Pada (α ) = 0,05 dan (dk) = 14 dipeiroleih ttab = 1.76 

Maka 

thit > ttab 

Ke isimpuilan Hipoteisis pe ine ilitian diterima, hipotesis nol ditolak 

Artinya teirdapat peingaruih yang signifikan dari latihan lari balok teirhadap peiningkatan 

ke ise iimbangan pada siswa keilas atas (4, 5, dan 6) SDN Bantar Ge ibang VI 

46.15=t
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Lampiran 17 

Uiji Signifikansi Peiningkatan Keiduia Ke ilompok 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

S = 2.04 

 

15

1

15

1
04.2

9.06-9.12

+

=t  

 

74.0

06.0
=t  

 

08.0=t  

 

thit = 0.08 

 

Pada (α ) = 0,05 dan (dk) = 28 dipeiroleih ttab = 1.701 

Maka 

thit < ttab 

Ke isimpuilan Hipoteisis pe ine ilitian ditolak, hipotesis nol diterima 

Artinya tidak teirdapat peirbe idaan yang signifikan antara latihan Eigrang dan Lari balok 

teirhadap peiningkatan keise iimbangan pada siswa keilas atas (4, 5, dan 6) SDN Bantar 

Ge ibang VI 

 

 

 

( )( ) ( )( )
2-5115

2.29 x 1151.76 x 115
S

22
2

+

−+−
=

28

42.7337.43
S2 +

=

28

79.116
S2 =

17.4S2 =
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Daftar Tabeil Lampiran 1 
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Daftar Tabeil Lampiran 2 
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Daftar Tabeil Lampiran 4 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teis Ke ise iimbangan Strock Stand 



95 
 

 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Latihan Eigrang Batok
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Lari Balok 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pe ingarahan dan Peinyampaian Beintuik Latihan Ke ipada Siswa 
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SK DOSEN PEMBIMBING 
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SURAT IZIN PENELITIAN 
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SURAT BALASAN PENELITIAN 
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