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Lampiran 1 

Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : stopwatch, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 15 Maret 2025     alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) kecepatan 

renang 50 meter 

gaya bebas  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

1) Atlet yang akan melakukan tes berada di posisi 

yang telah disiapkan atau berada di pinggir 

start block, yang telah ditentukan sesuai 

dengan nomor start blocknya. 

2) Atlet yang tidak melakukan tes berada 

ditempat yang telah disediakan 

3) Setiap seri nya atlet hanya melakukan 

renang satu kali untuk renang 50 meter gaya 

bebas 

4) Waktu didapat ketika atlet berhasil berenang 

sampai 50 meter 

Waktu 

kecepatan 

renang 50 

meter dalam 

satuan detik 

hingga dua 

angka di 

belakang koma 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : fins, paddle, peluit, 

Hari, tanggal : Senin, 17 Maret 2025     stopwatch    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga finish 

lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 



45 
 

 

 

Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 18 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan renang 

gaya bebas dengan salah satu 

lengan 

b. Gerakan lengan yang dilakukan 

merupakan lengan dominan 

c. Lengan yang bergerak dibantu 

dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 19 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis 15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan renang 

gaya bebas dengan salah satu 

lengan 

b. Gerakan lengan yang dilakukan 

merupakan lengan dominan 

c. Lengan yang bergerak dibantu 

dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 5 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 20 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan renang 

gaya bebas dengan salah satu 

lengan 

b. Gerakan lengan yang dilakukan 

merupakan lengan dominan 

c. Lengan yang bergerak dibantu 

dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 6 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Jumat, 21 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga finish 

lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 22 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 8 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Senin, 24 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga finish 

lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 9 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 25 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan 

lengan dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga 

finish lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 10 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 26 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga finish 

lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 27 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan 

lengan dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga 

finish lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Jumat, 28 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan 

lengan dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan 

dari garis awal hingga 

finish lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Sabtu, 29 Maret 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Senin, 7 April 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 15 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 8 April 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi : 16 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 9 April 2025     kotak lompat    

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Atlet melakukan gerakan 

renang gaya bebas dengan 

salah satu lengan 

b. Gerakan lengan yang 

dilakukan merupakan lengan 

dominan 

c. Lengan yang bergerak 

dibantu dengan paddle 

d. Atlet melakukan gerakan dari 

garis awal hingga finish lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi : 17 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : stopwatch, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 10 April 2025     alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti post 

test (tes akhir) 

kecepatan renang 

50 meter gaya 

bebas  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

5) Atlet yang akan melakukan tes berada di posisi 

yang telah disiapkan atau berada di pinggir 

start block, yang telah ditentukan sesuai 

dengan nomor start blocknya. 

6) Atlet yang tidak melakukan tes berada 

ditempat yang telah disediakan 

7) Setiap seri nya atlet hanya melakukan 

renang satu kali untuk renang 50 meter gaya 

bebas 

8) Waktu didapat ketika atlet berhasil berenang 

sampai 50 meter 

Waktu 

kecepatan 

renang 50 

meter dalam 

satuan detik 

hingga dua 

angka di 

belakang koma 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Lampiran 2 

 

Data Deskriptif Statistik 

 

Statistics 

 Tes Awal Tes Akhir 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

Mean 42.1627 37.5753 

Median 42.4300 36.9600 

Std. Deviation 5.55076 5.99137 

Variance 30.811 35.896 

Minimum 34.85 29.28 

Maximum 53.55 49.59 

Sum 632.44 563.63 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 
 

Kode 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil_Latihan Tes Awal .185 15 .176 .939 15 .366 

Tes Akhir .124 15 .200* .956 15 .616 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 4 

Hasil Uji Homogenitas Data 

Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil_Latihan Based on Mean .033 1 28 .858 

Based on Median .012 1 28 .913 

Based on Median and with 

adjusted df 

.012 1 26.743 .913 

Based on trimmed mean .016 1 28 .899 
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Lampiran 5 

Hasil Uji Paired Sample Test 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference    

Lower Upper    

Pair 1 Tes Awal - 

Tes Akhir 

4.58733 1.40256 .36214 3.81062 5.36404 12.667 14 .000 
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Lampiran 6 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemanasan Sebelum Latihan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengarahan Kepada Sampel Tentang Bentuk Latihan 
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Lampiran 7 

 

SK Dosen Pembimbing 
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Lampiran 8 

Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 9 

 

Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 10 

 

Frekuensi Bimbingan 
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Lampiran 11 

Surat Bukti Bebas Plagiarisme 
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