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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
3 387 31,2
4 41,2 345
5 39,3 316
6 42,7 38,1
7 40,8 325
8 44.1 335
9 42,5 375
10 415 35,6
40,5 33,79
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Lampiran 2. Mencari Rata — rata (x) dan simpangan baku (S)

dari penelitian tes awal

No Xt X- X (x- %)
1 36.4 41 16,81
2 37,2 33 10,89
3 38,7 1.8 3,24
4 39,3 1.2 144
5 40,8 03 0.09
6 41,2 07 0,49
7 415 1 1
8 125 2 4
9 12,7 22 448
10 441 36 12,96
sxi | 40491 5.4
; 40,5 S (x-x)°
s 25




Lampiran 3. Mencari Rata — rata (x)

dan simpangan baku (S) dari penelitian tes akhir

No X2 X- X (x- x)?
1 30,8 -2,99 8,94
2 31,2 -2,99 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

Sxi 337,9 49,69
_ 33,79 Y (x- )2

2,35

wn
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Lampiran 4. Uji normalitas lilifors tes awal

58

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 2,5
Baku
L tabel = 0,258
Lo < Tabel

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

0,0793 < 0,258




Lampiran 5. Uji normalitas lilifors tes akhir

59

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 | 3373 Lt (10 :0,05) = 0,258
Rata-rata | 5079 lo= 0,0429
Variansi 5,52
Simpangan 2,35
Baku
L tabel = 0,258
Lo < Tabel

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

0,0429 < 0,258




Lampiran 6. Uji Normalitas Lilifors Peningkatan
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No X3 Zi F(zZi) S(zZi) 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 59 -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 | 665 Lt (15 : 0,05) = 0,258
Rata-rata 6.5 Lo = 0,0179
Variansi 4,01
Simpangan 2,00
Baku
L tabel = 0,258
Lo < Tabel

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

normal.

0,0179 < 0,258




Lampiran 7. Uji Homogenitas
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N varianS S?
Pre test 10 6,16 2,5
Post test 10 5,52 2.35
Ftabel
n,-1=10-1=9
n,-1=10-1=9

=(9,9) (0,05)
Dk pembilang =3,18

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

2,35, sehingga nilai Fhitung adalah

Variansi.terbesar 2,5
= =—=1,06

Variansi.terkecil 2,35 h

Hy diterima, Fpityng= 1,06 < Fiqpe= 3,18, distribusi Homogen




Lampiran 8. Uji t hitung
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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 59 -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
Jmi 66,4 36,08
X 6,64
Ket: B = 6,64
S, =2,00
N =+10
t="?
thitung = Sb;;\/ﬁ
— 6.64
2,00/+/10
— 6,64
2,00/3,16
_ 564
0,63

= 10,54




Lampiran 9. Uji T tabel

T tabel = (1-1/,.0) (dk)
= (1-1/,.0,01) (10)
= (1-0,005) (10)
=0,995 (7)
=2,36462
Kesimpulan t hitung = 10,54 > t tabel = 2,36 HO ditolak ada peningkatan signifikan
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Lampiran 10. Foto Tebel Distribusi t

.-~TAR F

LUAS DIBAWAH LENGKUNGAN NORMAL STANDAR Dari 0 ke z.
(Bilangan dalam badan daftar menyatakan desimal).

z 0 1 2 3 4 5 6 7 8

“w

0,0 0000 0040 0080 0120 0160 0199 0239 0279 0319 0
0,1 0398 0438 0478 0517 ~ 0557 0596 0636 0675 0714 0754
0,2 0793 0832 0871 0910 0948 0987 1026 1064 1103 1
0,3 1179 1217 1255 1293. 1331 1368 1406 1443 1480 1

1

0,4 1554 1591 1628 1664 « 1700 1736 1772 1808 1844 ™™
0,5 1915 1950 1985 2019 2054 2088 2123 2157 2190 22
G,6 2258 2291 2324 2357 2389 2422 2454 2486 2518 25
0,7 2580 2612 2642 2673 2704 2734 2764 2794 2823 28
0,8 2881 2910 2939 2967 2996 3023 3051 3078 3106 31
0,9 3159 3186 3212 3238 3264 3289 2315 3340 , 3365 3383
1,0 3413 3438 3461 3485 3508 3531 3554 3577 3599 3621
1 3643 3665 3686 3708 3729 3749. 3770 3790 3810 3830
1,2 3849 3869 3888 3907 3925 3944 3962 3980 3997 4013
1.3 4032 4049 4066 4082 4099 4115. 4131 4147 4162 4177
1.4 4192 4207 4222 4236 4251 4265 4279 4292 4306 4319

1.5 4332 4345 4357 . 4370 4382 4394 4406 4418 4429
1,6 4452 4463 4474 4484 4495 4505 4315 4525 4535
1.7

. 4554 4564 4573 4582 4591 4599 4608 4616 4625
1,8 4641 4649 4656 4664 4671 4678 4686 4693 ‘4699
1,9 4713 4719 4726 4732 4738 4744 4750 4756 4761
2 1772 4778 4783 4788 4793 4798 4803 4808 4812 48
2.1 1821 4826 4830 4834 4838 4842 4846 4850 4854 48
22 4861 1864 4868 4871 4875 4878 4881 4884 4887 48
2.3 4893 1896 4898 4901 4904 4906 4909 4911 4913 48
2.4 4918 4920 4922 4925 4927 4929 4931 4932 4934 42
2,5 4938 4940 4941 4943, 4945 4946 4948 4949 4951
2,6 1953 4955 4956 4957 4959 4960 4961 4962 4963
2.7 4965 4966 4967 4968 4969 4970 4971 4972 4973
2.8 4974 4975 4976 4977 4977 4978 4979 4979 4980
2.9 4981 4982 4982 4983 4984 4984 4985 4985 4986
3,0 4987 4987 4987 4988 4988 4989 4989 4989 4990

3,1 4990 4991 4991 4991 4992 4992 4992 4992 4993
3,2 4993 4993 4994 4994 4994 4994 4994 4995 4995
3.3 4995 ‘4995 4995 4996 4996 4996 4996 4996 4996
3.1 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997 4997

3,5 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998 4998
3,6 £998 4998 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999
3,7 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999
3,8 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999 4999
3,9 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000 5000

Sumber : Theory and Problems of Statistics, Spiegel, M.R., Ph.D., Schaum Publishing Co., New York, 156



Lampiran 11. Nilai Uji Liliefors

DAFTAR XIX(11)

NILAI KRITIS L UNTUK UJI LILLIEFORS

Ukuran
Sampel 0,01
n = 4 0,417
b 0,405
b 0,364
1 0,348
8 0,331
9 0,311
10 | 0,294
11 0,284
12 | .0,275
13 0,268
14 0,261
15 0,257
16 0,250
17 0,245
18 0,239
19 0,235
20 0,231
25 0,200
30 0,187
n> 30 1—9?1
v n

0,05

0,381
0,337
0,319
0,300
0,285
0271
0,258
0,249
0,242
0,234
0227
0,220
0213
0,206
0,200
0,195
0,190
0,173
0,161
0,886

Vi

Taraf Nyata ( «)
0,10 0,15
0,352 0,319
0,315 0,299
0,294 0,271
0,276 0,258
0,261 0,244
0,249 0,233
0,239 0,224
0,230 0,217
0,223 0212
0,214 0,202
0,207 0,194
0,201 0,187
0,195 0,182
0,289 0,177
0,184 0,173
0,179 0,169
0,174 0,166
0,158 0,147
0,144 0,136
0,805 0,768
Vi | Vn

0,20
0,300
0,285
0,265
0,247
0,233
0,223
0215
0,206
0,199
0,130
0,183
0,177
0,173
0,169
0,166
0,163
0,160
0,142
0,131
0,736

Vi
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Sumber: Conover, W.J., Practical Nonparametric Statistics, John Wiley & Sons, Ini

1973.
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. Tebel Distribusi

iran 12

Lamp

( Bilangan Dalam Badan Daftar
Menyatakon mv i Baris Atas Untuk

p = 0,05 dan Baris Bawah Untuk p=0,01) 0 m_
P
.!u-ar V) = dxpembilang
penychbut
Huuammqmm;:z:_msﬁuosgqmﬂsgg
1 161 200 216 225 200 234 237 239 241 242 243 244 245 246 248 249 250 251 252 253 268 254 254
4052 4999 5403 5625 5764 SA30 5928 G981 6022 6036 6052 6105 6142 6169 6208 6204 6258 6286 6302 6323 6334 6352 636 63e
2 1851 1900 19,16 19,25 19,30 19,33 19,36 1937 1938 19,39 1940 1941 19,42 19,43 1944 19,45 19,46 19,47 1947 1948 1949 1940 15,50 19
98,49 99,01 99,17 99,25 99,30 99,31 94,31 9936 99,38 9940 0941 99,42 9943 99,44 00,45 99,46 099,47 9948 99,48 99,49 9,49 99,49 99,50 98,
3 (1013 955 928 912 901 894 883 881 881 878 876 871 871 B69 886 864 862 860 853 857 856 854 B854
34,12 30,81 29,46 28,71 28,21 27,01 27,67 27,49 27,34 27,23 27,13 27,05 26,92 26,83 26,69 26,60 26,50 26,41 26,30 2627 26,23 26,18 26,14
1 771 684 659 639 626 616 609 604 600 59 593 591 587 584 580 577 574 671 570 568 586 565
21,20 18,00 16,69 1598 1552 1521 11YB 1480 14.66 1454 1445 1437 1424 1415 1402 1393 13,83 1374 1369 1361 13,57 1352
5 661 579 541 519 505 495 488 482 478 471 470 468 461 460 436 450 450 446 444 442 440 4,98
16,26 1327 12,06 11,39 1097 10,67 1045 1027 1015 1005 996 9,80 977 968 955 947 938 929 924 817 913 9,07
14 476 458 439 428 421 415 410 406 403 400 395 392 387 38 381 377 375 372 371 369
6 Hw.ww aw.mn 078 915 875 847 826 10 T98 18T 179 172 760 752 788 731 728 T4 709 702 699 6,94
3 368 364 360 57 352 349 344 341 33 3,32 3290 328
5, g4 435 412 397 387 379 373 5 6 b h ) \ \
T ane als ds s TAE 09 T00 Gl 6T G2 B3 647 635 621 615 60T 08 55 578 55
_ : 3,31 328 323 820 305 3J2 308 306 303 300 298
07 384 369 058 350 340 330 3314, 3,08 4.05 308 300 298
%..ww N”M” n.....mm Y0l 663 647 619 603 591 582 571 567 556 548 536 528 520 511 506 500 4
a8 447 229 323 318 313 310 307 302 298 203 290 286 282 280
512 426 386 363 38 3.0 511 500 402 480 170 161 186 181

056 802 699 642 606 680 562 54T 535 5,26 518
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Lampiran 13. Sk bimbingan

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

JI. Cut Meutia no.83 Bekasi 17113 ]
Telp :(021) 8820383, 8801027,8802015,8808851 Ext. 146-147 Fax: (021) 8801192

SURAT KEPUTUSAN DEKAN
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
NOMOR :370 /SK.01/E-DK/VII / 2023
TENTANG
PENETAPAN PEMBIMBING PENULISAN SKRIPSI
DEKAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI

. Bahwa penyclesaian akhir program mahasiswa jenjang pendidikan S1 untuk Jurusan Pendidikan

Menimbang 1
Jasmani dilakukan penulisan skripsi.
2. Bahwa untuk & lisan, peru unfuk kan pembimbing penulisan skripsi.
Mengingat 1. Undang-undang Nomor 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan Nasional
2. Peraturan Pemerintah Nomor 60 Tahun 1999 tentang Pendidikan Tinggi.
3. Keputusan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Nomor 066/V/1994tentang Pedoman
Rurikal

Peny Pendidikan Tinggi dan pemulaian hasil belajar.
. Kunkulum Jurusan Pendidikan Jasmani Progmm Stud: Pendidikan Jasmani

S

Memperhatikan © 2. Rapat Koordinasi Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan
b. Rekomendasi Seminar Proposal Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani

MEMUTUSKAN
Menctapkan ~ : Menganghat Soudara - Andini Dwi Intani, M.Or
Pertama : Scbagai Dosen Pembimbing Skripsi

Noma ° Muhamad Dwi Ramadhan
NPM : 41182191180231

Pengaruh Alat Bantu Pull Buoy Terhadap Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya Punggung
Pada Atlet Usia 6-12 Tahun Dt Aqua Marlin Club

Kedua * Surat Keputusan berlaku sejak tanggal ditetaphan sampai dengan akhir semester Ganjil T.A. 202372024

Ketiga : Mahasiswa yang tidak dapat menyclesakan sknpsi sampai dengan batas akhir tanggal tersebut di
atas, maka keputusan i1 idak berlaku lagy dan biaya bimbingan dinyatakan habis terpakai.

Keempat : Mah a yang akan kan skripst diharush bayar bimb sebesar ketentuan
yang berlaku

Kelma : Apabila terdapat kekeliruan dalam penctapan 1ni akan diadakan perbakan sebagaimana mestinya.

DITETAPKANDI : Bekasi
- 13 Juli 2023

Tembusan : Yth,
1. Dircktur DAPA UNISMA Bekasi d
2. Dosen Pembimbing
3. Arsip




Lampiran 14. Surat penelitian
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.- 371 /SE/FKIP/UNISMA / VI 2023
: 1 (satu) Berkas
. Permohonan Izin Penelitian

KepadaYth.
Pelatih Club Aqua Marlin

di
Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb .

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Muhamad Dwi Ramadhan
NPM . 41182191180231

Program Studi : PENJAS

Fakultas : Keguruan dan llmu Pendidikan

Waktu Penelitian Hingga : 29 Februari 2024

Bermaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

Pengaruh Alat Bantu Pull Buoy Terhadap Keterampilan Gerak Lengan Renang Gaya
Punggung Pada Atlet Usia 6-12 Tahun Di Aqua Marlin C lub

Sehubungan dengan hal tersebut, kami mohon bantuan Bapak/Ibu agar yang
bersangkutan dapat kirannya diberikan izin penelitian, sehingga data yang diperlukan
dapat terkumpul dengan baik. .

Demikian, atas bantuan dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih,
Wassalamu'alaikum, Wr. Wb.

Bekasi, 21 Agustus 2023
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Lampiran 16. Jadwal latihan
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Tes Akhir

SEPTEMBER
MINGGU | SENIN | SELASA RABU JUMAT | SABTU
1 2
3 5 6
10 12 13
17 19 20
24 26 27
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
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Lampiran 17. Dokumentasi Penelitian

ttu pull bouy

Posisi badan terletang di atas permukan air sambil

memegang pull bouy



rus dan sejajar di permukaan air

73
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posisi gerakan lengan entry, pull, puslr, recovery.

gy Persatuan Renang Seluruh Indonesia
Pengurus Provinst DKI Jakarta
1 Tanah Abang 1 No 2 Kel Petopo Selatan
Gambie Jakarta 10160




Lampiran 18 Wawancara Atlet
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No. pertanyaam jawaban

1. Bagaimana kondisi atlet saat | “sebelum mengikuti tes atlet kurang
berenang gaya punggung, sebelum | percaya diri untuk berenang gaya
megikuti tes renang? punggung. Terhadap keseibangan

dan keselarasan saat berenang”

2. Bagaimana kondisi atlet setelah | “Setelah mengikuti latihan
mengikuti  latihan renang gaya | mengunakan alat bantu pull buoy
punggung mengunakan alat bantu | atlet lebih percaya diri terhadap
pull bouy ? keselaran dalam berenang.”

3. Bagaimana peningkatan setelah atlet | “peningkatan atlet dalam berenang
mengikuti progam latihan? kekuatan lengan dan keseibangan

lebih  meningkat di bandingkan
seblum mengikuti latihan
mengunakan alat bantu pull bouy”

4. Apa atlet senang mengikuti progam | “atlet merasa senang setelah

latih pengunakan alat bantu pull
bouy ?

menggikuti progam latihan ini ”

Bekasi, 2 Oktober 2023

Nur Hadi
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Lampiran 19. PROGRAMM LATIHAN

CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

: RENANG PERIODISASI: Club

: 90 MENIT MIKRO 01

: Keselarasan & Gerakan Lengan SESI 1

: 10 ORANG PERALATAN: baju renag,

stopwatch, kaca mata renang,
topi renang

: SABTU 2 September 2023 INTENSITAS : 40%

PUKUL :16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 Pengantar: 5 menit Singkat, jelas,
Berbaris,penjelasan X mudah
materi,doa dimengerti
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching
- Joging 3 kali kepala menuju
kolam renang kaki.
- streaching

3 Latihan inti:

Melakukan tes

awal yaitu
- tes awal 60 menit berenang gaya
Pull buoy : punguung
progession deengan
kesempatan 3
kali
4 | Pendinginan dan evaluasi | 10 menit Evaluasi dan
X motivasi

XXXX




PROGRAM LATIHAN

CABANG OLAHRAGA

WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET
PERALATAN : baju renag,

HARI/ TAGGAL

: RENANG
: 90 MENIT
: Keselarasan & Gerakan Lenga SESI

: 10 ORANG

77

PERIODISASI : Club
MIKRO 2

12

stopwatch, pull buoy 5 buah, kaca mata renang, topi renang

: SENIN 4 September 2023

INTENSITAS :50%

PUKUL :16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
Joging 3 kali kolam menuju kaki.
renang
streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
tes awal 60 menit berdiri dan badan
Pull buoy Rep:3 teletang di permukaan
progession Set 11 % air, mulai dari kepala
ti=1:1 £ sampe ujung kaki
sehorizontal mungkin.
Dan Tangan
== == | berpengangan pada full
4 s buoy, dan ayunkan
@ B satu lengan ke atas dan
# == berputar hinga kembali
- ke pull buoy.
4 | Pendinginan dan 10 menit Evaluasi dan motivasi

evaluasi

XXXX




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

: RENANG
: 90 MENIT

78

PERIODISASI: Club
MIKRO : 2

. Keselarasan & Gerakan Lengan SESI -3
: 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: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit berdiri dan badan
Pull buoy Rep: 3 ) teletang di permukaan
progession Set : 1 : air, mulai dari kepala
ti=11 sampe ujung kaki
sehorizontal mungkin.
: e | Dan Tangan
T4 — berpengangan pada full
4 S buoy, dan ayunkan satu
# = lengan ke atas dan
‘ berputar hinga kembali
ke pull buoy.
4 | Pendinginan dan 10 menit Evaluasi dan motivasi
evaluasi X
XXXX




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

:RENANG
190 MENIT

: Keselarasan & Gerakan Lengan
: 10 ORANG

79

PERIODISASI : Club
MIKRO 12

SESI 14
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: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching kepala menuju
- Joging 3 eed Kaki.
kali kolam
renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat dimulai
mengunakan pull buoy dari posisi berdiri dan
- tesawal 60 menit badan teletang di
Pull buoy Rep:3 ) permukaan air, mulai dari
progession | Set :1 : kepala sampe ujung kaki
ti=11 sehorizontal mungkin. Dan
Tangan berpengangan
= s =9 | padafull buoy, dan
T4 | ayunkan satu lengan ke
@ = | atas dan berputar hinga
~ = kembali ke pull buoy.
4 Pendinginan dan 10 menit Evaluasi dan motivasi

evaluasi

XXXX




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL : SENIN 11 September 2023

: RENANG
: 90 MENIT
: Keselarasan & Gerakan Lengan

: 10 ORANG

80

PERIODISASI : Club
MIKRO 2

SESI 5
PERALATAN : baju renag,

stopwatch, pull buoy 5 buah, kaca mata
renang, topi renang

INTENSIT 50%

evaluasi

XXXX

NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching kepala menuju
- Joging 3 kali kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat dimulai
mengunakan pull buoy dari posisi berdiri dan badan
- tesawal 60 menit teletang di permukaan air,
Pull buoy Rep:3 o mulai dari kepala sampe
progession Set :1 ujung kaki sehorizontal
ti=11 mungkin. Dan Tangan
berpengangan pada full
2 buoy, dan ayunkan satu
lengan ke atas dan berputar
hinga kembali ke pull buoy.
4 Pendinginan dan 10 menit Evaluasi dan motivasi




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

: RENANG
: 90 MENIT
: Keselarasan & Gerakan Lengan

: 10 ORANG

81

PERIODISASI : Club
MIKRO 23

SESI

' 6

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: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 | Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit berdiri dan badan
Pull buoy Rep : 6 teletang di permukaan
progession Set :2 air, mulai dari kepala
ti=1:1 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




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

:RENANG
190 MENIT
: Keselarasan & Gerakan Lengan
110 ORANG

82

PERIODISASI : Club
MIKRO 23

SESI

7

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: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala menuju
- Joging 3 kali kaki.
kolam renang
- streaching »
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat dimulai
mengunakan pull buoy dari posisi berdiri dan
- tesawal 60 menit B b badan teletang di
Pull buoy Rep : 6 = permukaan air, mulai dari
progession Set : 2 kepala sampe ujung kaki
ti=11 sehorizontal mungkin. Dan
E 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




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

: RENANG
: 90 MENIT
: Keselarasan & Gerakan Lengan

: 10 ORANG

83

PERIODISASI : Club
MIKRO 23

SESI

18

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: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: Gerakan ini dapat
dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit berdiri dan badan
Pull buoy Rep:6 teletang di permukaan
progession Set : 2 air, mulai dari kepala
ti=11 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




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

: RENANG
: 90 MENIT
: Keselarasan & Gerakan Lengan

: 10 ORANG

: KAMIS 21 September 2023

84

PERIODISASI : Club
MIKRO 23

SESI

:9

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

INTENSITAS :70%

PUKUL :16.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 | Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching ;
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit R berdiri dan badan
Pull buoy Rep : 6 teletang di permukaan
progession Set : 2 air, mulai dari kepala
ti=11 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




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

85

- RENANG PERIODISASI: Club

: 90 MENIT MIKRO 4

: Keselarasan & Gerakan Lengan ~ SESI 10

: 10 ORANG PERALATAN: baju renag,

stopwatch, pull buoy 5 buah, kaca mata
renang, topi renang

: SABTU 23 September 2023 INTENSITAS : 70%

PUKUL :16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 | Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit - R berdiri dan badan
Pull buoy Rep:9 T teletang di permukaan
progession Set :3 f air, mulai dari kepala
ti=1:1 E & sampe ujung kaki
e g 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




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

86

- RENANG PERIODISASI: Club
: 90 MENIT MIKRO 4
: Keselarasan & Gerakan Lenga SESI 111
: 10 ORANG PERALATAN: baju renag,

stopwatch, pull buoy 5 buah, kaca mata
renang, topi renang

: SENIN 25 September 2023  INTENSITAS : 80%

PUKUL :16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 | Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali f S menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat

- tesawal
Pull buoy
progession

mengunakan
60 menit = .
Rep: 9 =T
Set : 3
ti=1:1

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.

ull buoy

4 Pendinginan dan evaluasi

10 menit Evaluasi dan motivasi

XXXX




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

87

- RENANG PERIODISASI: Club
: 90 MENIT MIKRO 4
: Keselarasan & Gerakan Lenga SESI 112
: 10 ORANG PERALATAN: baju renag,

stopwatch, pull buoy 5 buah, kaca mata
renang, topi renang

: KAMIS 28 September 2023 INTENSITAS : 80%

PUKUL :16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 | Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit - R berdiri dan badan
Pull buoy Rep:9 T teletang di permukaan
progession Set :3 air, mulai dari kepala
ti=11 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

XXXX




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

88

: RENANG PERIODISASI: Club
: 90 MENIT MIKRO 4
: Keselarasan & Gerakan Lengan ~ SESI 13
: 10 ORANG PERALATAN: baju renag,
stopwatch, pull buoy, kaca mata renang,
topi renang
: SABTU 30 September 2023 INTENSITAS : 80%

PUKUL :16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 Pemanasan: 15 menit Streaching kepala
- Joging 3 kali menuju kaki.
kolam renang
- streaching
3 Latihan inti: keseimbangan tangan Gerakan ini dapat
mengunakan pull buoy dimulai dari posisi
- tesawal 60 menit - R T berdiri dan badan
Pull buoy Rep:9 , ~ teletang di permukaan
progession Set : 3 A air, mulai dari kepala
ti=1:1 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
XXXX




PROGRAMM LATIHAN
CABANG OLAHRAGA
WAKTU

SASARAN LATIHAN
JUMLAH ATLET

HARI / TAGGAL

89

- RENANG PERIODISASI: Club

: 90 MENIT MIKRO 1

: Keselarasan & Gerakan Lengan SESI 114

: 10 ORANG PERALATAN: baju renag,

stopwatch, kaca mata renang, topi renang

: SENIN 2 Oktober 2023 INTENSITAS : 40%

PUKUL : 16.00-17.00 WIB
NO MATERI LATIHAN DOSIS FROMASI /CLUB CATATAN
1 | Pengantar: 5 menit Singkat,jelas,mudah
Berbaris,penjelasan X dimengerti
materi,doa
XXXX
2 | Pemanasan: 15 menit Streaching kepala

- Joging 3 kali
kolam renang
- streaching

menuju kaki.

3 Latihan inti:

Melakukan tes
akhir yaitu

© KEMANG PRATAMA SPORT CLUB

- tesawal 60 menit berenang gaya
Pull buoy punguung deengan
progession kesempatan 3 kali
4 | Pendinginan dan evaluasi | 10 menit Evaluasi dan

X motivasi

XXXX
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