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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro I 

Sasaran Latihan              : Pre Test Sesi 1 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Kamis stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00-18:30 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengaraha, 

berbaris 

dan berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Peserta 

dibasikan 5 shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis 

dinamis,  lari 

keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Peserta 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a.(Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

10 menit 
 

 

Atlet 

menyiapkan 2 

shuttlecock 

selanjutnya 

melakukan 

shadow dengan 

mengambil 

shuttlecock dan 

dipindahkan ke 

sudut yang 

kosong, lakukan 

secara acak 

dengan teknik 

langkah 

berurutan 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

10 Menit  

 

Atlet 

menyiapkan 

2 shuttlecock 

selanjutnya 

melakukan 

shadow 

dengan 

mengambil 

shuttlecock 

dan 

dipindahkan 

ke sudut 

yang kosong 

lakukan 

secara acak 

dengan 

teknik 

langkah 

Bersilangan 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 

bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Penutupan, 

berbaris, berdoa 

dan evaluasi 

latihan 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

- 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro I 

Sasaran Latihan     : Kelincahan Sesi 2 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Jumat stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 3x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 3x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga                 : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu     : 60 menit Mikro I 

Sasaran Latihan     : Kelincahan Sesi 3 

Jumlah Atlet  : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal  : Minggu stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu  : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (70%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 3x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 3x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro I 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi 4 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Kamis stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (70%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 4x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 4x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga                : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu  : 60 menit Mikro II 

Sasaran Latihan     : Kelincahan Sesi 5 

Jumlah Atlet  : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal  : Jumat stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 4x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 4x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga            : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu  : 60 menit Mikro II 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi 6 

Jumlah Atlet  : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal  : Minggu stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 5x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan dengan 6 sudut 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 5x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan dengan 6 sudut 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro II 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi 7 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Kamis stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 5x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 6 sudut 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 5x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan 6 sudut 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro III 

Sasaran Latihan          : Kelincahan Sesi 8 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Jumat stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 5x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 6 sudut 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 5x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan dengan 6 sudut 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60  menit Mikro III 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi 9 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Minggu stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 6x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 6x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro III 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi 10 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Kamis stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 6x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 6x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro IV 

Sasaran Latihan     : Kelincahan Sesi 11 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Jumat stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 6x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 6x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro IV 

Sasaran Latihan     : Kelincahan Sesi 12 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Minggu stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 7x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 7x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

Bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro IV 

Sasaran Latihan          : Kelincahan Sesi 13 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Kamis stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 7x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 7x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 120 menit Mikro V 

Sasaran Latihan     : Kelincahan Sesi 14 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Jumat stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelom pok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengam bil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 7x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 7x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro V 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi 15 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Minggu stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 8x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 8x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro V 

Sasaran Latihan           : Kelincahan Sesi` 16 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Kamis stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 menit 

 

Rep: 8x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

4 Menit 

 

Rep: 8x 

Set: 3x 

 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 
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PROGRAM LATIHAN 

 

Cabang Olahraga           : Bulutangkis Periodasi : Khuisusi 

Waktu : 60 menit Mikro VI 

Sasaran Latihan            : Post Test Sesi 17 

Jumlah Atlet : 22 orang Peralatan : Lapangan, Peluit, 

Hari, tanggal : Jumat stopwatch, dan 

shuttlecock 

Waktu : Pukul 17:00 – 19:00 Intensitas : Sedang (75%) 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibasikan 5 

shaf 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

lari keliling 

lapangan 

10 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal) 

a. (Kelompok 

Langkah 

Berurutan) 

latihan 

shadow 

mengambil 

shuttlecock 

10 menit 
 

 
 

Atlet menyiapkan 2 shuttlecock 

selanjutnya melakukan shadow 

dengan mengambil shuttlecock 

dan dipindahkan ke sudut yang 

kosong, lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

berurutan 

Guru 

memantau 

pelaksanaan 

latihar agar 

siswa tidak 

bercanda 
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4. b. (Kelompok 

Bersilangan) 

latihan shadow 

mengambil 

shuttlecock 

10 Menit 
 

 
 

Atlet menyiapkan 2 

shuttlecock selanjutnya 

melakukan shadow dengan 

mengambil shuttlecock dan 

dipindahkan ke sudut yang 

kosong lakukan secara acak 

dengan teknik langkah 

bersilangan 

Guru 

memantau 

pelaksaan 

latihan agar 

siswa tidak 

bercanda 

5. Game 20 menit - Melakukan 

permainan 

bulutangkis 

agar siswa 

bersemangat 

saat mengikuti 

latihan 
bulutangkis 

6. Pendinginan 

peregangan statis 

5 menit - - 

7. Evaluasi hasil 

latihan, 

pendinginan dan 

peregangan statis 

5 menit x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

x x x x x 

X 

Pengarahan 

, berdoa & 

penutup 



113 
 
 

 

 

 

Rekap Program Latihan 

 

Sesi Hari Jenis Kegiatan Durasi 
Intensitas 

Latihan 

1 Kamis Pre Test 30 menit  

2 Jumat 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

3x, Set 3x 

Rendah 

3 Minggu 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

3x, Set 3x 

Rendah 

4 Kamis 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

4x, Set 3x 

Rendah 

5 Jumat 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

4x, Set 3x 

Rendah 

6 Minggu 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

5x, Set 3x 

Rendah 

7 Kamis 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

5x, Set 3x 

Sedang 

8 Jumat 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

5x, Set 3x 

Sedang 

9 Minggu 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

6x, Set 3x 

Sedang 

10 Kamis 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

6x, Set 3x 

Sedang 
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11 Jumat 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

6x, Set 3x 

Sedang 

12 Minggu 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

7x, Set 3x 

Tinggi 

13 Kamis 1. Langkah 

Berurutan 

60 menit, Rep 

7x, Set 3x 

Tinggi 

  2. Langkah 
Bersilang 

  

14 Jumat 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

7x, Set 3x 

Tinggi 

15 Minggu 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

8x, Set 3x 

Tinggi 

16 Kamis 1. Langkah 

Berurutan 
2. Langkah 

Bersilang 

60 menit, Rep 

8x, Set 3x 

Tinggi 

17 Jumat Post Test 20 menit  
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Lampiran 1  

Hasil Tes Awal, Akhir dan Peningkatan Kelincahan 

No Nama Pre-Test Post-Test Peningkatan 

1 Rehan 10 11 1 

2 Reza 11 13 2 

3 Zidan 10 11 1 

4 Alfi 12 14 2 

5 Bayu 12 13 1 

6 Musli 11 13 2 

7 Raka 11 12 1 

8 Ihsan 13 14 1 

9 Davin 13 15 2 

10 Marsya 11 12 1 

11 Asyila 12 14 2 

12 Bayu 11 12 1 

13 Rizki 11 13 2 

14 Wahyu 13 15 2 

15 Dani 14 15 1 

16 Ilham 13 14 1 

17 Fajar 12 15 3 

18 Fauzan 11 13 2 

19 Amelia 13 14 1 

20 Ryan 11 12 1 

21 Nada 12 13 1 

22 Gisela 10 12 2 

 

Ket: 

 : Kelompok Langkah Berurutan 

 : Kelompok Langkah Bersilangan 
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Lampiran 2  

Tabel Data Uji  

Kenormalan Tes Awal Kelompok Langkah Berurutan 

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

1 10 -1,404 0,080 0,182 0,102 

2 10 -1,404 0,080 0,182 0,102 

3 11 -0,439 0,330 0,545 0,215 

4 11 -0,439 0,330 0,545 0,215 

5 11 -0,439 0,330 0,545 0,215 

6 11 -0,439 0,330 0,545 0,215 

7 12 0,527 0,701 0,818 0,117 

8 12 0,527 0,701 0,818 0,117 

9 12 0,527 0,701 0,818 0,117 

10 13 1,492 0,932 1,000 0,068 

11 13 1,492 0,932 1,000 0,068 

 

Lohit = 0,215 

 

Pada (α) = 0,05 dan n = 11 diperoleh Lotab = 0,249 

Maka 

Lohit < Lotab 

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 3  

Tabel Data  

Uji Kenormalan Tes Akhir Kelompok Langkah Beurutan 

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

1 11 -1,468 0,071 0,182 0,111 

2 11 -1,468 0,071 0,182 0,111 

3 12 -0,699 0,242 0,364 0,121 

4 12 -0,699 0,242 0,364 0,121 

5 13 0,070 0,528 0,636 0,108 

6 13 0,070 0,528 0,636 0,108 

7 13 0,070 0,528 0,636 0,108 

8 14 0,839 0,799 0,909 0,110 

9 14 0,839 0,799 0,909 0,110 

10 14 0,839 0,799 0,909 0,110 

11 15 1,608 0,946 1,000 0,054 

 

Lohit = 0,121 

 

Pada (α) = 0,05 dan n = 11 diperoleh Lotab = 0,249 

Maka 

Lohit < Lotab 

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 4  

Tabel Data  

Uji Kenormalan Tes Awal Kelompok Langkah Bersilangan 

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

1 10 -1,564 0,059 0,091 0,032 

2 11 -0,745 0,228 0,455 0,226 

3 11 -0,745 0,228 0,455 0,226 

4 11 -0,745 0,228 0,455 0,226 

5 11 -0,745 0,228 0,455 0,226 

6 12 0,074 0,530 0,636 0,107 

7 12 0,074 0,530 0,636 0,107 

8 13 0,893 0,814 0,909 0,095 

9 13 0,893 0,814 0,909 0,095 

10 13 0,893 0,814 0,909 0,095 

11 14 1,712 0,957 1,000 0,043 

 

Lohit = 0,226 

 

Pada (α) = 0,05 dan n = 11 diperoleh Lotab = 0,249 

Maka 

Lohit < Lotab 

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 5  

Tabel Data  

Uji Kenormalan Tes Akhir Kelompok Langkah Bersilangan 

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

1 12 -1,199 0,115 0,273 0,157 

2 12 -1,199 0,115 0,273 0,157 

3 12 -1,199 0,115 0,273 0,157 

4 13 -0,375 0,354 0,545 0,191 

5 13 -0,375 0,354 0,545 0,191 

6 13 -0,375 0,354 0,545 0,191 

7 14 0,449 0,673 0,727 0,054 

8 14 0,449 0,673 0,727 0,054 

9 15 1,273 0,899 1,000 0,101 

10 15 1,273 0,899 1,000 0,101 

11 15 1,273 0,899 1,000 0,101 

 

Lohit = 0,191 

 

Pada (α) = 0,05 dan n = 11 diperoleh Lotab = 0,249 

Maka 

Lohit < Lotab 

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 6  

Uji Homogenitas 

Kelompok Latihan Shadow Langkah Berurutan 

F = 
1,07

1,69
 = 1,58 

Kelompok Latihan Shadow Langkah Bersilang 

F = 
1,22

1,21
 = 0,99 

Peningkatan 

F = 
0,27

0,69
 = 1,73 

Fhit Tes Awal  = 1,58 

Fhit Tes Akhir  = 0,99 

Fhit Peningkatan = 1,73 

Pada dk (11,11) dan L = (0,05) diperoleh Ftab = 2,98 

Maka 

Fhit < Ftab  

Kesimpulan data terdistribusi homogen 
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Lampiran 7  

Uji Distribusi t  

Peningkatan Latihan Shadow Langkah Berurutan 

t = 
B

SB/√n
 

t = 
1,55

0,52/√11
 

t =  
1,55

0,16
 

t = 9,81 

thit = 9,81 

Pada ( α ) = 0,05 dan (dk) = 11 diperoleh ttab = 2,26 

Maka 

thit > ttab  

Kesimpulan hipotesis penelitian diterima, hipotesis nol ditolak 

Artinya terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan shadow langkah berurutan 

terhadap pengingkatan kelincahan pada atlet bulutangkis PB. Mandiri Badminton Club. 
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Lampiran 8  

Uji Distribusi t 

 Peningkatan Latihan Shadow Langkah Bersilang 

t = 
B

SB/√n
 

t = 
1,55

0,69/√11
 

t =  
1,55

0,21
 

t = 7,45 

thit = 7,45 

Pada ( α ) = 0,05 dan (dk) = 11 diperoleh ttab = 2,26 

Maka 

thit > ttab  

Kesimpulan hipotesis penelitian diterima, hipotesis nol ditolak 

Artinya terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan shadow langkah bersilang 

terhadap pengingkatan kelincahan pada atlet bulutangkis PB. Mandiri Badminton Club. 
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11 + 11 - 2 

1,55 – 1,55 

0,61 
1 

+ 
1 

11 11 

Lampiran 9  

Uji Signifikasi Peningkatan Dua Kelompok 

 

S2 = 
 

 
S2 = 

 

S2 = 

S = 0,61 

 

t = 
 

 

 

t =    
0 

0.61 √0,81 
 

t  = 0 

 

thit = 0 

 
Pada ( α ) = 0,05 dan (dk) = 22 dipeiroleih ttab =  

Maka 

thit < ttab 

Ke isimpuli        an Hipotesi           is pe ine ilitian ditolak, hipotesis nol diterima 

Artinya tidak teirdapat peirbe idaan yang signifikan antara latihan shadow langkah 

berurutan dan latihan shadow langkah bersilang terhadap peningkatan 

kelincahan pada atlet PB Mandiri Badminton Club 

 

 

 

7,45 

20 

0,373 
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Lampiran 10  

Tabel Nilai Distribusi Z 
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Lampiran 11 

Tabel Nilai Uji Lilliefors 
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Lampiran 12  

Tabel Nilai Uji Homogenitas 
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Lampiran 13  

Tabel Nilai Uji Hipotesis 
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Lampiran 14  

SK Bimbingan 
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Lampiran 15  

Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 16  

Surat Keterangan Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 17  

Frekuensi Bimbingan 
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Lampiran 18  

Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 19  
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Dhio Pratama, lahir dijakarta pada 25 Desember 1997. 

Jenis kelamin laki-laki. Beragama Islam. Merupakan anak 

pertama dari Bapak Hasanudin S.H. dan Ibu Lilis. Saat ini 

bertempat tinggal di Pondok Ungu Permai  Sektor V Blok 

M11 No 3A Kecamatan Babelan Kelurahan Bahagia 

Kabupaten Bekasi Jawa Barat. Riwayat Pendidikan penulis 

diawali di SD Tiara Harapan Jaya (lulus pada tahun 2011), SMPN 3 Babelan (lulus 

pada tahun 2013), SMKN 61 Jakarta (lulus pada tahun 2016), mengikutin program S1 

Penjaskesrek Universitas Islam ”45” Bekasi dan sampai dengan penelitian skripsi ini 

masih terdaftar sebagai mahasiswa program S1 Jurusan Penjaskesrek Universitas Islam 

”45” Bekasi. 


