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La|mpira|n 6 

 

 

SESI LA|TIHA|N 

Ca|ba|ng Ola|hra|ga| : Ha|da|ng da|n Bentenga|n Priodisa|si : Umum(Pre 
Test) 

Dura|si : 90 menit Mikro : 1 

Sa|sa|ra|n La|tiha|n : Kelinca|ha|n Sesi : 1 

Jumla|h Siswa| : 10 Siswa| Pera|la|ta|n : Stopwa|tch, 

, 5 Bua|h cones. 

Hari/Tanggal : Jum’a|t, 1 Desember 2023   Intensitas:Maksimum(100%) 

Pukul : 08.00 s/d 09.30  

 

No 
MA|TERI 

LA|TIHA|N 
DOSIS 

FORMA|SI/ 
ORGA|NISA|SI 

CA|TA|TA|N 

1 Penga|nta|r 
: Berba|ris 
Penjela|sa|n 
Ma|teri 
Doa| 

10 Menit xxxxx 
xxxxx 
xxxxx 

O 

Singka|t, 
jela|s, muda|h 
dimengerti 

2 Pema|na|sa|n 
Joging 
Stretching 

15 Menit  

 
 

 

Stretching 
sta|tis da|n 
dina|mis 
mula|i da|ri 
kepa|la| 
sa|mpa|i 
denga|n ka|ki 

3 La|tiha|n inti Pre 
test T- Test 
A|gility 

30 Menit 

 

Test 
kelinca|ha|n 
denga|n 
mengguna|ka|n 
T-Test  

4 Pendingina|n da|n 
eva|lua|si 

10 Menit xxxxx
xxxxx 
xxxxx 

O 

 


