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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 2
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi 01
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Selasa, 6 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit XX X X X Peserta latih
berbaris dan berdoa XX XXX dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit X X X X Peserta latih
peregangan statis XX X X X dibariskan
dinamis, lari X dengan satu
keliling lapangan pemimpin
3 | Latihan inti pre test 60 menit - — —— Hasil tes
(tes awal) a] ' ‘l\v%.- berupa jumlah
kelincahan o kotak yang
footwork selama 30 2 {L : ‘ B berhasil diinjak
detik ;?;T] e sesuai urutan
a. Selanjutnya testi berdiri di dalam Kkotak segi selama 30 detik
empat yang berada di tengah lapangan untuk
melakukan posisi siap
b. Pada instruksi “ya” testor menghidupkan
stopwatch; testi bergerak sesuai urutan nomor
secepat mungkin
c. Pergerakan yang pertama salah satu kaki harus
masuk ke dalam kotak (nomor 1)
d. Setelah testi menginjak kaki ke depan kanan
maka testi bergerak ke tengah seperti posisi awal,
selanjutnya bergerak ke depan kiri (homor 2)
e. Kemudian testi kembali ke tengah lagi dan
melangkahkan kaki ke samping kanan ke kotak
(nomor 3)
f. Selanjutnya kembali ke posisi tengah, kemudian
bergerak ke samping kotak sebelah kiri (nomor 4)
g. Setelah menginjakan salah satu kaki di samping
kiri, maka kembali lagi ke tengah dan
melangkahkan kaki ke sebelah kanan belakang ke
kotak (nomor 5)
h. Kemudian bergerak kembali ke tengah.
Selanjutnya melangkahkan kaki ke sebelah kiri
belakang ke kotak (nomor 6) .
4 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, pendinginan dan Pendinginan
merapikan perlengkapan dan evaluasi
dari pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 2
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 12
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Kamis, 8 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X XX Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:3 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R:1:5 menambah
T.I:1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih




Program Latihan

71

Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 2
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 03
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 10 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X XX Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:3 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R:1:5 menambah
T.I:1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 14
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal . Selasa, 13 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X XX Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:4 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R:1:5 menambah
T.I:1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 5
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal . Kamis, 15 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X XX Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:4 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R:1:5 menambah
T.I:1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 16
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 17 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:4 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 11|
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 07
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Selasa, 20 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:5 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 11|
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi .8
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Kamis, 22 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:5 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 11|
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 19
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 24 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:5 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro v
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 110
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Selasa, 27 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:4 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro v
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 111
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Kamis, 29 Juni 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:4 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro v
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 112
Jumlah Atlet 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 1 Juli 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X X X Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:4 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R: 15 menambah
T.I: 1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 113
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Selasa, 4 Juli 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Peserta latih
X X X X X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit X X X XX Peserta latih
jogging keliling lapangan X X X X X dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
Latihan shadow badminton dengan Rep:5 melakukan
arahan dari pelatih Set:3 variasi dengan
T.R:1:5 menambah
T.I:1:9 jumlah arah
menjadi delapan
atau menentukan
arah dengan
perintah suara
Latihan shadow badminton
dengan dua jenis variasi,
mengambil-menaruh
shuttlecock dan melakukan
gerakan pukulan
menggunakan raket dengan
bergerak ke enam arah
sudut
4 | Bermain Bulutangkis 20 menit | Melakukan permainan Peserta latih
Bulutangkis, untuk melakukan
menerapkan hasil latihan permainan
yang sudah dilakukan Bulutangkis,
sesuai arahan
dari pelatih
5 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, Pendinginan dan
pendinginan dan merapikan | evaluasi dari
perlengkapan pelatih




Program Latihan
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Post Test Sesi 114
Jumlah Atlet : 10 orang Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Kamis, 6 Juli 2023 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengarahan, 5 menit XX X X X Peserta latih
berbaris dan berdoa XX XX X dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit X X X X Peserta latih
peregangan statis XX X X X dibariskan
dinamis, lari X dengan satu
keliling lapangan pemimpin
3 | Latihan inti pre test 60 menit - Hasil tes
(tes akhir) L berupa jumlah
kelincahan Y -l kotak yang
footwork selama 30 2 {L . ‘ L berhasil diinjak
detik O - — sesuai urutan
| | .
a. Selanjutnya testi berdiri di dalam kotak segi selama 30 detik
empat yang berada di tengah lapangan untuk
melakukan posisi siap
b. Pada instruksi “ya” testor menghidupkan
stopwatch; testi bergerak sesuai urutan nomor
secepat mungkin
c. Pergerakan yang pertama salah satu kaki harus
masuk ke dalam kotak (nomor 1)
d. Setelah testi menginjak kaki ke depan kanan
maka testi bergerak ke tengah seperti posisi awal,
selanjutnya bergerak ke depan kiri (nomor 2)
e. Kemudian testi kembali ke tengah lagi dan
melangkahkan kaki ke samping kanan ke kotak
(nomor 3)
f. Selanjutnya kembali ke posisi tengah, kemudian
bergerak ke samping kotak sebelah kiri (nomor 4)
g. Setelah menginjakan salah satu kaki di samping
kiri, maka kembali lagi ke tengah dan
melangkahkan kaki ke sebelah kanan belakang ke
kotak (nomor 5)
h. Kemudian bergerak kembali ke tengah.
Selanjutnya melangkahkan kaki ke sebelah kiri
belakang ke kotak (nomor 6) .
4 | Pendinginan 5 menit Melakukan evaluasi, pendinginan dan Pendinginan
merapikan perlengkapan dan evaluasi
dari pelatih




Lampiran 1

Hasil Tes Awal, Akhir dan Peningkatan Kelincahan

No Nama Awal Akhir | Peningkatan
1 | Responden 1 11 13 2
2 | Responden 2 10 11 1
3 | Responden 3 12 15 3
4 | Responden 4 11 11 0
5 | Responden 5 11 12 1
6 | Responden 6 12 14 2
7 | Responden 7 11 13 2
8 | Responden 8 11 12 1
9 | Responden 9 12 13 1
10 | Responden 10 12 14 2
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Lampiran 2
Deskriptif Statistik
Statistics
Pretes Postes Peningkatan
N Valid 10 10 10
Missing 0 0 0
Mean 11.30 12.80 1.50
Median 11.00 13.00 1.50
Mode 11 13 19
Std. Deviation .675 1.317 .850
Minimum 10 11 0
Maximum 12 15 3
Sum 113 128 15

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown



Lampiran 3
Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov

Tests of Normality

85

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kategori Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Latihan Atlet  Pretes 272 10 .350 .802 10 .150]
Post tes .160 10 .200" .942 10 575
Peningkatan .222 10 .178 .906 10 .258

a. Lilliefors Significance Correction

*. This is a lower bound of the true significance.
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Lampiran 4
Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Latihan Atlet Based on Mean 2.239 2 27 126
Based on Median 1.693 2 27 .203
Based on Median and with
] 1.693 2 20.489 .209
adjusted df
Based on trimmed mean 2.280 2 27 122
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Lampiran 5
Uji Paired Sample T Test

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence

Interval of the

Std. Std. Error Difference
Mean | Deviation Mean Lower Upper t df [Sig. (2-tailed)

Pair 1 Pre Test - Post Test -1.500 .850 .269 -2.108 -.892| -5.582 9 .000




Foto-foto Penelitian

Pengarahan Kepada Sampel Oleh Peneliti dan Pelatih
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Foto-foto Penelitian

Tes Awal dan Akhir Dengan Tes Olah Kaki
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Foto-foto penelitian

Foto Bersama Sampel
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