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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o
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
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit X X X X X Atlet dibariskan
berbaris dan berdoa X X X X X tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, 10 menit X X X X X Atlet dibariskan
peregangan statis XX XX X dengan satu
dinamis XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti pre test 60 menit Waktu
(tes awal) kecepatan kecepatan
renang 50 meter renang 50
gaya bebas meter dalam
satuan detik
hingga dua
angka di
1) Atlet yang akan melakukan tes beradadiposisi | belakang koma
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
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan evaluasi
dari pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o
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 XX XXX Atlet dibariskan
XX XX X lima bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: Ax me'_a"P"a!‘
renang gaya bebas dengan Set : 3?< variasi latihan _
T.R: 15 dengan berganti
salah satu lengan T 17 SapiP® T lencan atau
b. Gerakan lengan yang At 9
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan St I =g jo— | menggunakan
¢. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga finish
lalu bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro o
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 XX XXX Atlet dibariskan
XX XX X lima bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihaninti: 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan renang Rep.: ax me'_a"_‘"‘af‘
gaya bebas dengan salah satu Set : 3?( variasi latihan .
lengan TR 1'.5 I~ - dengan berganti
b. Gerakan lengan yang dilakukan | 1 17 - - lengan atau
merupakan lengan dominan tanpa
c. Lengan yang bergerak dibantu > guat®— Menggunakan
dengan paddle alat bantu
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
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 XX XXX Atlet dibariskan
X X X X X lima bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis | 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan renang Rep.: ax me'_a"_‘"‘af‘
gaya bebas dengan salah satu Set : 3?( variasi latihan .
lengan TR 1'.5 I~ - dengan berganti
b. Gerakan lengan yang dilakukan T1L7 ) lengan atau
merupakan lengan dominan tanpa
c. Lengan yang bergerak dibantu S i — guatdR—MeNggunakan
dengan paddle alat bantu
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang

Waktu : 120 menit

Sasaran Latihan : Kecepatan renang
Jumlah Atlet : 15 orang

Hari, tanggal : Kamis, 20 Maret 2025
Waktu : Pukul 15.00-17.00

Periodisasi : Khusus

Mikro
Sesi

Peralatan

a
:5
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: Lapangan, peluit,

kotak lompat

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX XXX Atlet dibariskan
XX XX X lima bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan renang Rep.: bx mel_ak_ukan
gaya bebas dengan salah satu Set ' 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
lengan Tl 17 S - lengan atau
b. Gerakan lengan yang dilakukan e g
merupakan lengan dominan tanpa
c. Lengan yang bergerak dibantu ~ s > | 2 menggunakan
dengan paddle alat bantu
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
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
Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX X X X Atlet dibariskan
XX X X X lima bershaf
XX X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX X X X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: bx mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set ' 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan T1 17 i S 7™ |organ atau
b. Gerakan lengan yang e ’ g
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan S i — »__| menggunakan
¢. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga finish
lalu bergantian
Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro S
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
Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Atlet dibariskan
X X X X X lima bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: bx mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set : 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan TI 17 ——— a7 |onoan atau
b. Gerakan lengan yang At 9
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan S - e 2| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari
pelatih
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro \
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 XX XXX Atlet dibariskan
XX XXX lima bershaf
XX X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XXX Atlet dibariskan
dinamis XX X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 8x mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set ' 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan T 17 SasiPt - lencan atau
b. Gerakan lengan yang e 3 g
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan - - — 2| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga finish
lalu bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro \
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 5 menit XX XX X Atlet dibariskan
berdoa X X X X X lima bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 8x me'_a"P"a!‘
renang gaya bebas dengan Set ' 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan T1 17 —_— S e lencan atau
b. Gerakan lengan yang e ’ 9
dilakukan merupakan tanpa
lengan dominan —— guaR— | Menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga
finish lalu bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro \
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 XX XXX Atlet dibariskan
XX X X X tiga bershaf
XX X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XXX Atlet dibariskan
dinamis XX X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 8x mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set ' 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan T 17 SasiPt - lencan atau
b. Gerakan lengan yang e 3 g
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan - - — 2| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga finish
lalu bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Vv
Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi 111
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 5 menit XX XXX Atlet dibariskan
berdoa XX XXX tiga bershaf
XX X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XXX Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihaninti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: bx me'_a"P"a!‘
renang gaya bebas dengan Set ' 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan T1 17 st ™ |oraan atau
b. Gerakan lengan yang e ’ 9
dilakukan merupakan tanpa
lengan dominan > guatd®—— Menggunakan
¢. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga
finish lalu bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Vv
Sasaran Latihan : Kecepatan renang Sesi 112
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 5 menit XX X X X Atlet dibariskan
berdoa XX XXX tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 6x me'_a"P"a!‘
renang gaya bebas dengan Set : 3?< variasi latihan _
T.R: 15 dengan berganti
salah satu lengan T 17 SapiP® a7 |ongan ata
b. Gerakan lengan yang At 9
dilakukan merupakan tanpa
lengan dominan S s &= Y menggunakan
¢. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan
dari garis awal hingga
finish lalu bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Renang Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Vv
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
Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Atlet dibariskan
X X X X X tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: bx mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set : 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan TI 17 apsnt > a7 |onoan atau
b. Gerakan lengan yang At 9
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan S - — ®__| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
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
Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Atlet dibariskan
X X X X X tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 8x mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set : 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan TI 17 apsnt > a7 |onoan atau
b. Gerakan lengan yang At 9
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan S - — ®__| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih




57

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
Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit X X X X X Atlet dibariskan
X X X X X tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
Pemanasan, peregangan statis 15 menit X X X X X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 8x mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set : 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan TI 17 apsnt > a7 |onoan atau
b. Gerakan lengan yang At 9
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan S - — ®__| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih




Cabang Olahraga  : Renang
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Program Latihan

Waktu : 120 menit

Sasaran Latihan : Kecepatan renang
Jumlah Atlet : 15 orang

Hari, tanggal : Rabu, 9 April 2025

Periodisasi : Khusus

Mikro VI

Sesi : 16

Peralatan : Lapangan, peluit,
kotak lompat

Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX XXX Atlet dibariskan
X X X X X tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XX XX X Atlet dibariskan
dinamis X X X X X dengan satu
X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit Pelatih dapat
a. Atlet melakukan gerakan Rep.: 8x mel_ak_ukan
renang gaya bebas dengan Set : 3?( variasi latihan .
T.R: 1.5 dengan berganti
salah satu lengan TI 17 — p T lencan atau
b. Gerakan lengan yang T ’ g
dilakukan merupakan lengan tanpa
dominan | —— 2| menggunakan
c. Lengan yang bergerak alat bantu
dibantu dengan paddle
d. Atlet melakukan gerakan dari
garis awal hingga finish lalu
bergantian
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari
pelatih




Program Latihan
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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
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit XX X X X Atlet dibariskan
berbaris dan berdoa XX XX X tiga bershaf
X X X X X dengan tutup
X barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, 10 menit X X X X X Atlet dibariskan
peregangan statis X X X X X dengan satu
dinamis X X X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti post 60 menit = a Waktu
test (tes akhir) W kecepatan
kecepatan renang —_ renang 50
50 meter gaya 5 o meter dalam
bebas m— satuan detik
hingga dua
4 angka di
5) Atlet yang akan melakukan tes beradadiposisi | belakang koma
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
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan evaluasi
dari pelatih




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
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kode 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



Lampiran 4

Hasil Uji Homogenitas Data

Test of Homogeneity of Variance
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Levene Statistic dfl df2 Sig.
Hasil_Latihan Based on Mean .033 28 .858
Based on Median .012 28 913
Based on Median and with .012 26.743 913
adjusted df
Based on trimmed mean .016 28 .899
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Lampiran 5

Hasil Uji Paired Sample Test

Paired Samples Test
Paired Differences t df  Sig. (2-tailed)
95% Confidence
Interval of the
Difference

Mean  Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper

Pairl Tes Awal - 4.58733 1.40256 36214  3.81062 5.36404 12.667 14 .000
Tes Akhir
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Lampiran 6

Foto Penelitian

Foto
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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

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
JFAKULTAS 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 : 0058 ' UNISMAFKIP/ KD/ HI / 2025
TENTANG
PENETAPAN PEMBIMBING PENULISAN SKRIPSI
DEKAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS ISLAM "45” BEKASI
Menimbang : 1. Bahwa penyclesaian akhir progmm mahasiswa jenjang pendidikan S1 untuk Jurusan
Pendidikan Jasmani dilakukan penulisan skripsi.
Bahwa untuk kelancaran penulisan, perlu untuk menctapkan pembimbing penulisan

(]

Mengingat 1. Undang-undang Nornor 20 Tahun 2003 Tentang Sistem P:_nc_licikan an-ionnl.
2. Peraturan Pemerintsh Nomor 60 Tahun 1999 tentang Pendidikan Tinggi.
3. Kcputusan Menteni Pendidikan dan Kebudaysan Nomor 066/V/1994tentang Pedoman
Penyusunan Kurikulum Pendidikan Tinggi dan penilaian hasil belajar.
4. Kurikulum Jurusan Pendidikan Jasmani Progmm Studi Pendidikan Jasmani
Memperhatikan @ a.  Rapat Koordinasi Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan
b. Rekomendasi Seminar Proposal Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani
MEMUTUSKAN
Menetapkan  :© Mengangkat Saudara  : Dr. Aridhotul Hagiyah, M. Pd
Pertama :  Secbagai Dosen Pembimbing Skripsi
Nama ° Widya Sharfina Nur Falah
NPM © 41182191180023
Pengaruh Latihan One Arm Drill Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Di Club
Beaquatics Kota Bekasi
Kedua - Surat Keputusan berlaku scjak tanggal ditetapkan sampai dengan akhir Ganjil T.AL 20252026
Ketiga  Mahasiswa yang tidak dapat menyelesaikan skripsi sampai dengan batas akhir tanggal tersebut di
atas, maka keputusan ini tidak berlaku lagi dan biaya bimbingan dinyatakan habis terpakai.
Keemy © Mahasiswa yang akan melanjutkan sknpsi diharuskan membayar bimbingan sebesar ketentuan
yang berlaku.
Kelima : Apabila terdapat kekeliruan dalam penctapan im akan diadakan perbaikan scbagaimana
DITETAPKAN DI - Bcekasi
2 202
TANGGAL - 24 Maret 2025
Sde
£ udianti, M.Pd
Dekan
Tembusan : Yth.

1. Dircktur DAPA UNISMA Bekasi
2. Dosen Pembimbing
3. Arsip
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Lampiran 8
Surat Izin Penelitian

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
J1. Cut Meutia no.83 Bekasi 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027.8802015,8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 8801192

Nomor : 0085 /UNISMA FKIP/EIV /2025
Lampiran . | (satu) Berkas
Perihal : Permohonan Izin Penelitian
KepadaYth.
Ketua BCAquatics Swimming Club
di
Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb .

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Widya Sharfina Nur Falah

NPM . 41182191180023

Program Studi : Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
Fakultas : Keguruan dan Ilmu Pendidikan

Waktu Penclitian Hingga  : 28 Februari 2026

Bermaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

Pengaruh Latihan One Arm Drill Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas
Di Club Be Aquatics Kota Bekasi

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,




Lampiran 9

Surat Balasan Penelitian

E AKUATIK INDONESIA

‘ﬁ‘ “) BCAQUATICS SWIMMING CLUB |||||
Akuut“( Sekretariat: L. Raya Narogong, Batalyon Inf Mekanis 202 Tajimalela, -

Indonesia Telp & WA: 0812-1301-6947, E-Mail: pribekasicentralaguatiki@gmail.com BCAQUATIES
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SURAT KETERANGAN
Nomor: 017/BCAQUATICS/IV/2025

‘Yang bertanda tangan dibawah ini manajemen Akuatik Indonesia Bekasi Central Aguatics Kota
Bekasi Menerangkan bahwa:

Nama : Widya Sharfrina Mur Falah

NPM :41182191180023

Program Studi : Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
Fakultas : Keguruan dan Ilmu Pendidikan

Mahasiswa Tersebut benar-benar melakukan kegiatan penelitian di Akuatik Indonesia Bekasi
Central Aquatics Kota Bekasi pada tanggal: dengan Judul Penelitian
“"Pengaruh Latihan One Arm Drill Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas"

Demikian surat keterangan ini kami buat sebenar-benarnya, umtuk dapat dipergunakan

sebagaimana mestinya.

KETUA UMUM
BCAQUATICS SWIMMING CLUB

-8

MUHAMAD SYAHREZA, M.Pd




Lampiran 10

Frekuensi Bimbingan
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Lampiran 11

Surat Bukti Bebas Plagiarisme
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RIWAYAT HIDUP

Widya Sharfina Nur Falah, lahir di Bekasi, 27 Juli 2000. Putri
dari Bapak Wahyu Widodo dan Ibu Dewi Setyawati. Penulis
merupakan anak pertama dari tiga bersaudara. Penulis
memulai pendidikan formal di SDN Kranji X Kota Bekasi
pada tahun 2006 dan tamat tahun 2012, pada tahun yang sama

penulis melanjutkan pendidikan di SMPN 4 Kota Bekasi dan

tamat pada tahun 2015. Kemudian penulis melanjutkan pendidikan di SMAN 12 Kota
Bekasi dan tamat pada tahun 2018. Ditahun 2018 sampai 2025 penulis terdaftar sebagai
Mahasiswa di Universitas Islam 45 Bekasi Fakultas Keguruan dan limu Pendidikan
Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Akhir kata penulis mengucapkan
rasa syukur yang sebesar-besarnya kepada Allah SWT atas terselesainya skripsi ini.
Terimakasih kepada orang tua yang selalu memberikan support dan do'a sehingga bisa

menyelesaikan proses tugas akhir skripsi ini.



