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Lampiran 1. Data mentah hasil tes awal dan akhir 

  PRE TEST POST TEST 

1 36,4 32,6 

2 37.2 30,8 

3 38,7 31,2 

4 41,2 34,5 

5 39,3 31,6 

6 42,7 38,1 

7 40,8 32,5 

8 44.1 33,5 

9 42,5 37,5 

10 41,5 35,6 

 40,5 33,79 
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Lampiran 2.  Mencari Rata – rata (�̅�)  dan simpangan baku (S)   

dari penelitian tes awal 

No X1 
x - x  (x - x ) 2 

1 36,4 -4,1 16,81 

2 37,2 -3,3 10,89 

3 38,7 -1,8 3,24 

4 39,3 -1,2 1,44 

5 40,8 0,3 0.09 

6 41,2 0,7 0,49 

7 41,5 1 1 

8 42,5 2 4 

9 42,7 2,2 4,48 

10 44,1 3,6 12,96 

∑xi 404,91  55.4 

x  
40,5  ∑  (x - x ) 2 

S 2,5   
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Lampiran 3. Mencari Rata – rata (�̅�)  

 dan simpangan baku (S)  dari penelitian tes akhir 

No X2 
x - x  (x - x ) 2 

1 30,8 -2,99 8,94 

2 31,2 -2,59 6,71 

3 31,6 -2,19 4,79 

4 32,5 -1,29 1,66 

5 32,6 -1,19 1,42 

6 33,5 -0,29 0,08 

7 34,5 0,71 0,50 

8 35,6 0,81 3,26 

9 37,5 3,71 13,76 

10 38,1 4,41 18,57 

∑xi 337,9  49,69 

x  
33,79  ∑  (x - x ) 2 

S 2,35   
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Lampiran 4. Uji normalitas lilifors tes awal 

No x1 Zi F(Zi) S(Zi) IF(Zi) - S(Zi) 

1 36,4 -1,56 0,0594 0,1 -0,0406 

2 37.2 -1,24 0,1075 0,2 -0,0925 

3 38,7 -0,64 0,2611 0,3 -0,0389 

4 39,3 -0,4 0,3446 0,4 -0,0554 

5 40,8 -0,2 0,5793 0,5 0,0793 

6 41,2 0,36 0,6406 0,6 0,0406 

7 41,5 0,48 0,6844 0,7 -0,0156 

8 42,5 0,88 0,8106 0,8 0,0106 

9 42,7 0,96 0,8315 0,9 -0,0685 

10 44,1 1,44 0,9251 1 -0,0749 

Jumlah 404,91   Lt (10 : 0,05) = 0,258 

Rata-rata 40,5   Lo = 0,0793 

Variansi 6,16     

Simpangan 

Baku 

2,5     

 

L tabel = 0,258 

Lo < Tabel   

Karena Lo / Lilitung lebih kecil daripada tabel, Ho Diterima. Data distribusi normal.  

0,0793 < 0,258 
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Lampiran 5. Uji normalitas lilifors tes akhir 

No X2 Zi F(Zi) S(Zi) IF(Zi) - S(Zi) 

1 30,8 -1,27 0,102 0,1 0,002 

2 31,2 -1,10 0,1357 0,2 -0,0643 

3 31,6 -0,93 0,1762 0,3 -0,1238 

4 32,5 -0,55 0,2912 0,4 -0,1088 

5 32,6 -0,50 0,3085 0,5 -0,1915 

6 33,5 -0,12 0,4522 0,6 -0,1478 

7 34,5 0,30 0,6179 0,7 -0,0821 

8 35,6 0,77 0,7794 0,8 -0,0206 

9 37,5 1,58 0,9429 0,9 0,0429 

10 38,1 1,83 0,9699 1 -0,0301 

Jumlah 337,9   
Lt (10 : 0,05) = 

0,258 

Rata-rata 33,79   Lo = 0,0429 

Variansi 5,52     

Simpangan 

Baku 

2,35     

 

L tabel = 0,258 

Lo < Tabel   

Karena Lo / Lilitung lebih kecil daripada tabel, Ho Diterima. Data distribusi normal.  

0,0429 < 0,258 
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Lampiran 6.  Uji Normalitas Lilifors Peningkatan 

No X3 Zi F(Zi) S(Zi) IF(Zi) - S(Zi) 

1 3,8 -1,35 0,0225 0,1 -0,0775 

2 4,6 -0,95 0,1711 0,2 -0,0289 

3 5 -0,75 0,2266 0,3 -0,0734 

4 5,9 -0,3 0,3821 0,4 -0,0179 

5 6,3 -0,1 0,4602 0,6 -0,1398 

6 6,7 0,1 0,4602 0,6 -0,1398 

7 7,5 0,5 0,3085 0,7 -0,3915 

8 7,7 0,6 0,2743 0,8 -0,5257 

9 8,3 0,9 0,1841 0,9 -0,7159 

10 10,6 2,05 0,0202 1 -0,9798 

Jumlah 66,5   
Lt (15 : 0,05) = 

0,258 

Rata-rata 6,5   
Lo = 

0,0179 

Variansi 4,01     

Simpangan 

Baku 

2,00     

 

L tabel = 0,258 

Lo < Tabel   

Karena Lo / Lilitung lebih kecil daripada tabel, Ho Ditolak. Data distribusi 

normal.  

0,0179 < 0,258 
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Lampiran 7.  Uji Homogenitas 

 N varianS 𝑆2 

Pre test 10 6,16 2,5 

Post test 10 5,52 2.35 

 

Ftabel  

𝑛1-1=10-1=9 

𝑛2-1=10-1=9 

= (9,9) (0,05) 

Dk pembilang =3,18 

Data di atas adalah variansi (𝑆2) terbesar adalah 2,5 dan variansi (𝑆2) terkecil adalah 

2,35, sehingga nilai Fhitung adalah 

F=
𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠𝑖.𝑡𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠𝑖.𝑡𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 = 

2,5

2,35
 = 1,06 

𝐻𝑂 diterima, 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 1,06 < 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 3,18, distribusi Homogen 
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Lampiran 8. Uji t hitung 

NO Beda/peningkatan 
x - x  (x - x ) 2 

1 3,8 -2,7 7,29 

2 4,6 -1,9 3,61 

3 5 -1,5 2,25 

4 5,9 -0,6 0,36 

5 6,3 -0,2 0,04 

6 6,7 0,2 0,04 

7 7,5 1 1 

8 7,7 1,2 1,44 

9 8,3 1,8 3,24 

10 10,6 4,1 16,81 

Jml 66,4  36,08 

x  6,64   

 

Ket : B = 6,64 

𝑆𝑏 = 2,00 

𝑁 = √10 

𝑡 = ? 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 
𝐵

𝑆𝑏 √𝑛⁄
 

= 
6.64

2,00 √10⁄
  

= 
6,64

2,00 3,16⁄
  

= 
6,64

0,63
  

= 10,54 
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Lampiran 9. Uji T tabel 

 

T tabel = (1-1 2⁄ .α) (dk) 

= (1-1 2⁄ .0,01) (10) 

= (1-0,005) (10) 

= 0,995 (7) 

=2,36462 

Kesimpulan t hitung = 10,54 > t tabel = 2,36 H0 ditolak ada peningkatan signifikan 
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Lampiran 10. Foto Tebel Distribusi t 
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Lampiran 11. Nilai Uji Liliefors 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran  
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Lampiran 12. Tebel Distribusi F 
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Lampiran 13. Sk bimbingan 
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Lampiran 14. Surat penelitian 
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Lampiran 15 kartu  bimbingan skripsi
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Lampiran 16. Jadwal latihan 

   SEPTEMBER    

MINGGU SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU 

  1 2  1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 11 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 25 26 27 28 29 30 

 

   OKTOBER    

MINGGU SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU 

1      2 3 4 5 6 7 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28 29 30 31    

 

 

Tes Awal  

Tratment  

Tes Akhir  
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Lampiran 17. Dokumentasi  Penelitian 

   Foto Bersama Atlet Aqua Marlin 

posisi badan tegang lulur sambil memengang alat banttu pull bouy 

  Posisi badan terletang di atas  permukan air sambil 

memegang pull bouy 
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badan posisi tubuh lurus dan sejajar di permukaan air
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posisi gerakan lengan entry, pull, puslr, recovery. 

  



75 
 

 
 

Lampiran 18   Wawancara Atlet 

No. pertanyaam jawaban 

1. Bagaimana kondisi atlet saat 

berenang gaya punggung, sebelum 

megikuti tes renang? 

“sebelum mengikuti tes atlet kurang 

percaya diri untuk berenang  gaya 

punggung. Terhadap keseibangan 

dan keselarasan saat berenang” 

2. Bagaimana kondisi atlet setelah 

mengikuti latihan renang gaya 

punggung mengunakan alat bantu 

pull bouy ? 

“Setelah mengikuti latihan 

mengunakan alat bantu pull buoy 

atlet lebih percaya diri terhadap 

keselaran dalam berenang.” 

3. Bagaimana peningkatan setelah atlet  

mengikuti progam latihan? 

“peningkatan atlet dalam berenang 

kekuatan lengan dan keseibangan 

lebih meningkat di bandingkan 

seblum mengikuti latihan 

mengunakan alat bantu pull bouy” 

4. Apa atlet senang mengikuti progam 

latih pengunakan alat bantu pull 

bouy ? 

“atlet merasa senang setelah 

menggikuti progam latihan ini ” 

  

Bekasi, 2 Oktober 2023 

 
 
 
Nur Hadi 
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Lampiran 19.  PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG      PERIODISASI:  Club  

WAKTU   : 90 MENIT     MIKRO    : 1 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI   : 1 

JUMLAH ATLET                  : 10 ORANG  PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch, kaca mata renang, 

topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SABTU 2 September 2023 INTENSITAS : 40% 

PUKUL   :16.00-17.00 WIB

 

  

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat, jelas, 

mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching 

kepala menuju 

kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

Melakukan tes 

awal yaitu 

berenang gaya 

punguung  

deengan 

kesempatan 3 

kali 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan 

motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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PROGRAM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG    PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT   MIKRO : 2 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lenga SESI  : 2  

  JUMLAH ATLET                     : 10 ORANG 

JUMLAH ATLET                      : 10  PERALATAN :  baju renag,   stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata renang, topi renang                                                                                                         

HARI / TAGGAL   : SENIN 4 September 2023 INTENSITAS : 50% 

PUKUL   :16.00-17.00 WIB

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali kolam 

renang 

- streaching 

15 menit  

 
 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 3 

Set  : 1 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan 

satu lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan 

evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG    PERIODISASI: Club  

WAKTU   : 90 MENIT   MIKRO : 2 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lengan    SESI : 3 

JUMLAH ATLET                  : 10 ORANG                                            

PERALATAN   :  baju renag, stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi 

HARI / TAGGAL   : KAMIS 7 September 2023 INTENSITAS : 50% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

                                                                                                         

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 3 

Set  : 1 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan 

evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 2 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 4 

JUMLAH ATLET                       : 10 ORANG    PERALATAN :  baju renag,  

stopwatch,  pull buoy 5buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SATBU 9 September 2023  INTENSITAS : 50% 

PUKUL   :16.00-17.00   WIB

  

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 

kali kolam 

renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala menuju 

kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 3 

Set  : 1 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat dimulai 

dari posisi berdiri dan 

badan teletang di 

permukaan air, mulai dari 

kepala sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. Dan 

Tangan berpengangan 

pada full buoy,  dan 

ayunkan satu lengan ke 

atas dan berputar hinga 

kembali ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan 

evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 2 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 5 

JUMLAH ATLET                      : 10 ORANG   PERALATAN :  baju  renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang          

 HARI / TAGGAL : SENIN 11 September 2023   INTENSIT 50%    

                             

  

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit   

           

Streaching kepala menuju 

kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 3 

Set  : 1 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat dimulai 

dari posisi berdiri dan badan 

teletang di permukaan air, 

mulai dari kepala sampe 

ujung kaki sehorizontal 

mungkin. Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan berputar 

hinga kembali ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan 

evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 3 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 6 

JUMLAH ATLET                       : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : KAMIS 14 September 2023  INTENSITAS : 60% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 6 

Set  : 2 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 
 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



82 
 

 
 

 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 3 

SASARAN  LATIHAN              : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 7 

JUMLAH ATLET                      : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SABTU 16 September 2023           INTENSITAS : 60% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

 

 

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala menuju 

kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 6 

Set  : 2 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat dimulai 

dari posisi berdiri dan 

badan teletang di 

permukaan air, mulai dari 

kepala sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. Dan 

Tangan berpengangan 

pada full buoy,  dan 

ayunkan satu lengan ke 

atas dan berputar hinga 

kembali ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



83 
 

 
 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 3 

SASARAN  LATIHAN              : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 8 

JUMLAH ATLET                       : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SENIN 18 September 2023  INTENSITAS : 60% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

 

 

 

 

  

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 6 

Set  : 2 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



84 
 

 
 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI : Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 3 

SASARAN  LATIHAN              : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 9 

JUMLAH ATLET                      : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : KAMIS 21 September 2023  INTENSITAS : 70% 

PUKUL   : 16.00-17.00

  

 

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 6 

Set  : 2 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



85 
 

 
 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI: Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 4 

SASARAN  LATIHAN : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 10 

JUMLAH ATLET                  : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SABTU 23 September 2023  INTENSITAS : 70% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

 

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 9 

Set  : 3 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



86 
 

 
 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI: Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 4 

SASARAN  LATIHAN  : Keselarasan & Gerakan Lenga SESI  : 11 

JUMLAH ATLET                      : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi   renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SENIN 25 September 2023     INTENSITAS : 80% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

 

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 9 

Set  : 3 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



87 
 

 
 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI: Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 4 

SASARAN  LATIHAN : Keselarasan & Gerakan Lenga SESI  : 12 

JUMLAH ATLET                   : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy 5 buah, kaca mata 

renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : KAMIS 28 September 2023  INTENSITAS : 80% 

PUKUL   :16.00-17.00  WIB

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 9 

Set  : 3 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan 

satu lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 
 

10 menit 

 

Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI: Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 4 

SASARAN  LATIHAN : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 13 

JUMLAH ATLET                      : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch,  pull buoy, kaca mata renang, 

topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SABTU 30 September 2023  INTENSITAS : 80% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

 

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

Rep : 9 

Set  : 3 

t,i = 1:1 

 

 

keseimbangan tangan  

mengunakan pull buoy 

 

 

Gerakan ini dapat 

dimulai dari posisi 

berdiri dan badan 

teletang di permukaan 

air, mulai dari kepala 

sampe ujung kaki 

sehorizontal mungkin. 

Dan Tangan 

berpengangan pada full 

buoy,  dan ayunkan satu 

lengan ke atas dan 

berputar hinga kembali 

ke pull buoy. 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 



89 
 

 
 

PROGRAMM LATIHAN                            

CABANG OLAHRAGA  : RENANG     PERIODISASI: Club  

WAKTU   : 90 MENIT    MIKRO : 1 

SASARAN  LATIHAN         : Keselarasan & Gerakan Lengan SESI  : 14 

JUMLAH ATLET                  : 10 ORANG   PERALATAN :  baju renag, 

stopwatch, kaca mata renang, topi renang                                                                                                                 

HARI / TAGGAL   : SENIN 2 Oktober 2023  INTENSITAS : 40% 

PUKUL   : 16.00-17.00 WIB

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris,penjelasan 

materi,doa 

5 menit  Singkat,jelas,mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan: 

- Joging 3 kali 

kolam renang 

- streaching 

15 menit 

 

Streaching kepala 

menuju kaki. 

3 Latihan inti: 

 

- tes awal  

Pull buoy  

progession 

 

 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

Melakukan tes 

akhir yaitu  

berenang gaya 

punguung  deengan 

kesempatan 3 kali 

4 Pendinginan dan evaluasi 

 

10 menit  Evaluasi dan 

motivasi 

X 

XXXX 

X 

XXXX 
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