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Lampiran 1

Rincian Program Latihan

3

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 30 31
Keterangan

Hijau : Pretest
Kuning : Treatment (latihan)
Hijau : Postest

Mikro 1 : Terdapat 5 sesi latihan (1 sesi pretest & 4 sesi latihan) tanggal 8, 10, 12, 14
& 15 Februari

Mikro 2 : Terdapat 4 sesi latihan, tanggal 17, 19, 21, dan 22 Februari
Mikro 3 : Terdapat 4 sesi latihan, tanggal 24, 26, 28 Februari dan 1 Maret

Mikro 4 : Terdapat 4 sesi latihan (3 sesi latihan & 1 sesi postest) tanggal 3, 5, dan 7 &
1 Mar
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 75 menit Mikro o
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi 01
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 8 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-16.15
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berbaris dan berdoa XXXX XXXX dibariskan dua
X bershaf
2 | Pemanasan, 10 menit XXXX XXXX Peserta latih
peregangan statis XXXX XXXX dibariskan
dinamis, lari X dengan satu
keliling lapangan pemimpin
3 Latihan inti pre test 60 menit Hasil tes
(tes awal) ketepatan sall S 4T 3 T2 1 4 berupa jumlah
smash v XX shuttlecock
yang bisa jatuh
o — . di area sasaran
s a3 T2 1 |
well ] R ]
i ol
Pengawas 132m  1,98m NET
1)Siswa dipanggil satu persatu untuk
melakukan tes.
2) Bersiap di tempat yang sudah disediakan.
3) Seorang pembantu berdiri ditengah-tengah
yang bertarget sasaran untuk memberikan
servis
4) Siswa bersiap di tempat serta memukul kok
sekuat tenaga dan harus melewati net
5) Setiap sesi diberi 20x shuttle cock untuk
melakukan pukulan forehand smash
6) Atlet yang akan melakukan forehand smash
berada di posisi yang telah disiapkan yang
bertanda Y, 2 atlet yang tidak melakukan tes
berada dilapangan area penyaji untuk
memberikan kok yang telah disusun rapi.
7) Atlet melakukan forehand smash sebanyak
20x kesempatan untuk melakukan pukulan.
4 | Pendinginan, 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
peregangan statis XXXX XXXX dibariskan
X dengan satu
pemimpin
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 2
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 10 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 75 menit Pelatih dapat
Rep : 20x ! { melakukan
Set : 3x 0 . variasi latihan
T.R:1:5 Target 1 dengan
T.1:1:9 mengubah
Ul Y jarak target
Target2 oL
atau posisi
NET target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X dan Y dengan cara menyilang
dari Kiri ke kanan dan sebaliknya
2)Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 3
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 12 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 75 menit Pelatih dapat
Rep : 20x ! { melakukan
Set : 3x 0 . variasi latihan
T.R:1:5 Target 1 dengan
T.1:1:9 mengubah
Ul Y jarak target
Target2 oL
atau posisi
NET target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X dan Y dengan cara menyilang
dari Kiri ke kanan dan sebaliknya
2)Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 4
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 14 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 75 menit Pelatih dapat
Rep : 20x ! { melakukan
Set : 3x 0 . variasi latihan
T.R:1:5 Target 1 dengan
T.1:1:9 mengubah
Ul Y jarak target
Target2 oL
atau posisi
NET target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X dan Y dengan cara menyilang
dari Kiri ke kanan dan sebaliknya
2)Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 5
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu 15 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.45
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 105 menit Pelatih dapat
Rep : 40x melakukan
Set : 3x variasi latihan
T.R: 1.5 Y X dengan
TEL9 || ;T mengubah
""" - jarak target
| atau posisi
NEL target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X yang bergeser ke sisi kiri dan
kanan
2)Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target yang berada di area
belakang
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan statis | 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 6
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 17 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.45
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 105 menit Pelatih dapat
Rep : 40x melakukan
Set : 3x P variasi latihan
T.R:1:5 t v £ dengan
T.I:1:9 _mengubah
jarak target
| atau posisi
NEI target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X yang bergeser ke sisi kiri dan
kanan
2)Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target yang berada di area
belakang
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 07
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 19 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.45
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 105 menit Pelatih dapat
Rep : 40x melakukan
Set : 3x variasi latihan
T.R: 1.5 v X dengan
T.I:1:9 _mengubah
jarak target
| atau posisi
NEI target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X yang bergeser ke sisi kiri dan
kanan
2)Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target yang berada di area
belakang
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro Il
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi : 8
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 21 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 14.30-17.40
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 130 menit . Pelatih dapat
Rep : 60x melakukan
Set : 3x @--- 1 variasi latihan
TRLS [ y”"“",T_’_i’_;i;’::i:{;}‘ X dengan
T.1:1:9 mengubah
i [ jarak target
| atau posisi
N target
1) Atlet melakukan pukulan smash dan
dropshot dari posisi X setelah
mendapat umpan dari pelatih Y
dengan cara mengkombinasikan
dengan pukulan dropshot
2)Pukulan dilakukan bergantian antara
dropshot dan smash dengan urutan
nomor 1-2-3-4
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan statis | 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro Il
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 9
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 22 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 14.30-17.40
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 130 menit _ Pelatih dapat
Rep : 60x melakukan
Set : 3x @--- 1 variasi latihan
TR:15 - e I R dengan
T.1:1:9 mengubah
i [ jarak target
| atau posisi
N target
1) Atlet melakukan pukulan smash dan
dropshot dari posisi X setelah
mendapat umpan dari pelatih Y
dengan cara mengkombinasikan
dengan pukulan dropshot
2)Pukulan dilakukan bergantian antara
dropshot dan smash dengan urutan
nomor 1-2-3-4
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro Il
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 10
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 24 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 14.30-17.40
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 130 menit . Pelatih dapat
Rep : 60x melakukan
Set : 3x @--- 1 variasi latihan
TR:15 - e I R dengan
T.1:1:9 mengubah
i [ jarak target
| atau posisi
N target
1) Atlet melakukan pukulan smash dan
dropshot dari posisi X setelah
mendapat umpan dari pelatih Y
dengan cara mengkombinasikan
dengan pukulan dropshot
2)Pukulan dilakukan bergantian antara
dropshot dan smash dengan urutan
nomor 1-2-3-4
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1\
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 111
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 26 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.45
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 105 menit Pelatih dapat
Rep : 40x melakukan
Set : 3x L 1 variasi latihan
T.R: 15 — B dengan
T.I: 1.9 @-- mengubah
i | jarak target
| atau posisi
N target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X dengan bergerak maju dan
mundur
2)Saat atlet maju pukulan smash harus
mengenai target ganjil sedangkan saat
mundur harus mengenai target genap
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan statis | 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1\
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 112
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 28 Februari 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.45
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
statis dinamis, jogging XXXX XXXX dibariskan
keliling lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 105 menit Pelatih dapat
Rep : 40x melakukan
Set : 3x 1 1 variasi latihan
T.R: 15 ¥ e dengan
T.I. 1.9 e £ mengubah
i | jarak target
| atau posisi
N target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X dengan bergerak maju dan
mundur
2)Saat atlet maju pukulan smash harus
mengenai target ganjil sedangkan saat
mundur harus mengenai target genap
3) Atlet melakukan jumlah pukulan servis
sesuai dengan repetisi dan set yang
ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1\
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 113
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal . Sabtu, 1 Maret 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.45
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 105 menit Pelatih dapat
Rep : 40x melakukan
Set : 3x - 1 variasi latihan
T.R: 15 — B dengan
T.I. 1.9 @-- o mengubah
i | jarak target
| atau posisi
NH target
1) Atlet melakukan pukulan smash dari
posisi X dengan bergerak maju dan
mundur
2)Saat atlet maju pukulan smash harus
mengenai target ganjil sedangkan saat
mundur harus mengenai target genap
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
statis XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 114
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 3 Maret 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 14.30-17.40
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
XXXX XXXX dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu
orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling lapangan XXXX XXXX dibariskan
X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 130 menit , Pelatih dapat
Rep : 60x . melakukan
Set : 3x ) variasi latihan
T.R: 15 - dengan
T.1:1:9 8 mengubah jarak
| | target atau
NEL pOSiSi target
1) Atlet melakukan pukulan smash
yang diawali dengan pukulan
netting ke angka 1 lalu mundur
dan melakukan smash ke angka
2. Dilanjutkan dengan pukulan
netting ke angka 3 dan smash ke
angka 4
2)Sebisa mungkin atlet harus
dapat menjatuhkan shuttlecock
ke dalam kotak target
3) Atlet melakukan jumlah
pukulan servis sesuai dengan
repetisi dan set yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal dan
ganda
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 115
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 5 Maret 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 14.30-17.40
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 130 menit , Pelatih dapat
Rep : 60x . melakukan
Set : 3x ) variasi latihan
T.R: 155 I dengan
T.1:1:9 2 mengubah
| [ jarak target
NEI atau pOSiSi
target
1) Atlet melakukan pukulan smash yang
diawali dengan pukulan netting ke
angka 1 lalu mundur dan melakukan
smash ke angka 2. Dilanjutkan dengan
pukulan netting ke angka 3 dan smash
ke angka 4
2) Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan statis | 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 16
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 7 Maret 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 14.30-17.40
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berdoa XXXX XXXX dibariskan
X lima bershaf
dengan tutup
barisan untuk
satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
dinamis, jogging keliling XXXX XXXX dibariskan
lapangan X dengan satu
pemimpin
3 | Latihan inti target games 130 menit , Pelatih dapat
Rep : 60x . melakukan
Set : 3x ) variasi latihan
T.R: 155 I dengan
T.1:1:9 2 mengubah
| [ jarak target
NEI atau pOSiSi
target
1) Atlet melakukan pukulan smash yang
diawali dengan pukulan netting ke
angka 1 lalu mundur dan melakukan
smash ke angka 2. Dilanjutkan dengan
pukulan netting ke angka 3 dan smash
ke angka 4
2) Sebisa mungkin atlet harus dapat
menjatuhkan shuttlecock ke dalam
kotak target
3) Atlet melakukan jumlah pukulan
servis sesuai dengan repetisi dan set
yang ditentukan
4 | Games 30 menit
Bermain bulutangkis tunggal
dan ganda
5 | Pendinginan, peregangan statis | 10 menit XXXX XXXX Pengarahan,
XXXX XXXX berdoa &
X penutup
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Ketepatan Smash Sesi 117
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal . Sabtu, 8 Maret 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, 5 menit XXXX XXXX Peserta latih
berbaris dan berdoa XXXX XXXX dibariskan lima
X bershaf dengan
tutup barisan
untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit XXXX XXXX Peserta latih
peregangan statis XXXX XXXX dibariskan
dinamis, lari X dengan satu
keliling lapangan pemimpin
3 | Latihan inti post 60 menit Hasil tes
test (tes akhir) sS4 T 3 [2 1 1 berupa jumlah
ketepatan smash \ XX shuttlecock
yang bisa jatuh
di area sasaran
Y X Pengumpan Testee
514 ] 3 [ 2 1
wemily e ]
} b
Pengawas 132m  1.98m NET
1) Siswa dipanggil satu persatu untuk melakukan
tes.
2) Bersiap di tempat yang sudah disediakan.
3) Seorang pembantu berdiri ditengah-tengah yang
bertarget sasaran untuk memberikan servis
4)Siswa bersiap di tempat serta memukul kok
sekuat tenaga dan harus melewati net
5)Setiap sesi diberi 20x shuttle cock untuk
melakukan pukulan forehand smash
6) Atlet yang akan melakukan forehand smash
berada di posisi yang telah disiapkan yang
bertanda Y, 2 atlet yang tidak melakukan tes
berada dilapangan area penyaji  untuk
memberikan kok yang telah disusun rapi.
7) Atlet melakukan forehand smash sebanyak 20x
kesempatan untuk melakukan pukulan.
4 | Pendinginan, 15 menit XXXX XXXX Peserta latih
peregangan statis XXXX XXXX dibariskan
X dengan satu
pemimpin




Lampiran 3

Data Hasil Penelitian

Tes Tes

No Nama Awal | Akhir
1 | Rendi 32 51
2 | Dwi Cahyo 27 42
3 | Fatir Muhammad 28 50
4 | William 30 49
5 | Ronny Sianipar 33 54
6 | Fandhi 35 59
7 | Giovani 28 47
8 | Dennis 30 53
9 | Syahrizal 27 50
10 | Hendra Bastian 26 48
11 | Bobby Gunawan 31 50
12 | Michael Gautama 30 50
13 | Jonathan 35 49
14 | Andhika 33 48
15 | Hilman 32 51
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Lampiran 4

Hasil Uji Deskriptif Statistik

Statistics
Tes Awal Tes Akhir
Smash Smash
N Valid 15 15
Missing 0 0
Mean 30.47 50.07
Median 30.00 50.00
Mode 30 50
Std. Deviation 2.875 3.693
Variance 8.267 13.638
Minimum 26 42
Maximum 35 59




86

Lampiran 5
Hasil Uji Normalitas Data
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Kode Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Latihan Smash Tes Awal .138 15 .200" .948 15 .500
Tes Akhir .200 15 .108 .918 15 .179

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

a. Lilliefors Significance Correction



Lampiran 6

Hasil Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance
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Levene Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Latihan Smash Based on Mean .000 28 .991
Based on Median .000 28 1.000
Based on Median and with .000 22.563 1.000
adjusted df
Based on trimmed mean .001 28 .976
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Lampiran 7
Hasil Uji Paired Sample T Test
Paired Samples Test
Paired Differences t df  Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval of the
Std. Std. Error Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper

Pair1 Tes Awal Smash-  -19.600 3.066 792 -21.298 -17.902 -24.759 14 .000

Tes Akhir Smash
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Lampiran 8

Foto-Foto Penelitian

Pengarahan Sampel Tentang Pelaksanaan Penelitian Yang Akan Dilakukan
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Foto-Foto Penelitian

Pemanasan Sebelum Mulai Latihan
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Foto-Foto Penelitian

Pelaksanaan Tes Ketepatan Pukulan Smash
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Foto Penelitian

Pelaksanaan Latihan Smash Berbasis Target Games
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Foto-Foto Penelitian
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Foto Bersama Sampel dan Staf Pelatih
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Lampiran 9

SK Dosen Pembimbing

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

JI. Cut Mcutia 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 : 0021 'UNISMAFKIP/KD/ 1 / 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 r

pkan pembimbing penulisan

Mengingat 1. Undang-undang Nornor 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pc_nc.lidkm? Nn‘sionnl.
2. Peraturan Pemerintah Nomor 60 Tahun 1999 tentang Pendidikan Tinggi.
3. Keputusan Menteri Pendidikan dan Kebudaysan Nomor 066/V/1994.tentang Pedoman
Penyusunan Kurikulum Pendidikan Tinggi dan penilaian hasil belajar.
4. Kurikulum Jurusan Pendidikan Jasmani Progmm Studi Pendidikan Jasmam
Memperhatikan © a.  Rapat Koordinasi Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan
b. Rekomendasi Seminar Proposal Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani
MEMUTUSKAN
M ph : Mengangkat Saud - Dani Nur Riyadi, M.Pd.
Pertama . Scbagai Dosen Pembimbing Skripsi
Nama ° Andrythio Putranda Sukandar
NPM : 41182191180033
Pengaruh Latihan Smash Berbasis Target Games Terhadap Ketepatan Pukulan Smash Pada Siswa
Ekstrakurikuler Bulutangkis MTs Muh, duddarain Bekasi
Kedua - Surat Keputusan berlaku scjak tanggal ditetapkan sampai dengan akhir Genap T.A. 202412025
Ketiga * Mahasiswa yang tidak dapat menyelesaikan sknipsi sampai dengan batas akhir tanggal tersebut di
atas, maka keputusan ini tidak berlaku lagi dan biaya bimbingan dinyatakan habis terpakai.
Keempat : Mahasiswa yang akan meclanjutkan skrpsi diharuskan bayar bimbinga b ketentuan
yang berlaku.
Kelima : Apabila terdapat kekeliruan dalam penctapan im akan diadakan perbaikan scbagaimana
DITETAPKAN DI : Bekasi
TANGGAL 31 Januari 2025
Dckan
Tembusan : Yth.

1. Dircktur DAPA UNISMA Bekasi
2. Dosen Pembimbing
3. Arsip
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Lampiran 10

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 ¢ 0019 /UNISMAFKIP/E/ 1/2025
Lampiran . | (satu) Berkas
Perihal : Permohonan Izin Penelitian
KepadaYth.
Kepala Madrasah MTs Muhammaduddarain Bekasi
di
Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb .

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Andrythio Putranda Sukandar

NPM : 41182191180033

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

Waktu Penelitian Hingga  : 28 Februari 2026

Bermaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

Pengaruh Latihan Smash Berbasis Target Games Terhadap Ketepatan Pukulan
Smash Pada Siswa Ekstrakurikuler Bulutangkis MTs Muhammaduddarain 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,

Bekasi, 3 Februan 2025
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Lampiran 11

Surat Balasan Penelitian

YAYASAN PERGURUAN ISLAM MUHAMMADUDDARAIN
MADRASAH TSANAWIYAH MUHAMMADUDDARAIN
Alamat: Jalan Bintara Jaya No.9, RT.011/RW.7, Bintara,
Kecamatan Bekasi Barat Kota Bekasi 17134
Telepon: 082112244470

Nomor : 011/S. Ket/MTsM/IV/2025
Lampiran : -

Perihal : Keterangan Melakukan Penelitian
Kepada Yth

Dekan FKIP Unisma Bekasi

Di Tempat

Assalamu’alaikum warohmatullohi wabarokatuh
Berdasarkan surat izin penelitian dari Dekan FKIP Universitas Islam “45" Bekasi nomor
0019 / UNISMA FKIP/E/ I/ 2025, tertanggal 27 Januari 2025, bersama ini saya Kepala

Madrasah Tsanawiyah Muhammaduddarain Bekasi menerangkan bahwa:

Nama : ANDRYTHIO PUTRANDA SUKANDAR

NPM :41182191180033

Program Studi : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas : Keguruan dan limu Pendidikan

Universitas : UNISMA BEKASI

Yang bersangkutan telah melaksanakan penelitian di MTs Muhammaduddarain dalam
rangka penyusunan skripsi yang berjudul “PENGARUH LATIHAN SMASH BERBASIS
TARGET GAMES TERHADAP KETEPATAN PUKULAN SMASH PADA SISWA
EKSTRAKURIKULER BULUTANGKIS MTs MUHAMMADUDDARAIN BEKASI" pada
tanggal 8 Februari s.d. 8 Maret 2025.

Demikianlah surat keterangan ini dibuat dengan sebenarnya agar dapat dipergunakan

sebagaimana mestinya.

Bekasi, 11 April 2025
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