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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi 1
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lintasan lari, peluit,
Hari, tanggal : Sabtu, 9 November 2024 stopwatch, alat tulis
Waktu : Pukul 15.00-16.30
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, 5 menit ITITI Peserta latih
berbaris dan berdoa ITITI dibariskan lima
ITIT1 bershaf
X
2 Pemanasan, 10 menit ITIII Peserta latih
peregangan statis ITITI dibariskan
dinamis, lari ITITI dengan satu
keliling lapangan X pemimpin
3 | Pre test (tes awal) 30 menit Skor siswa
Lari 100 meter adalah waktu
dengan waktu tercepat dari
tercepat dua kali
kesempatan tes
a. Siswa bersiap di belakang garis start dengan posisi
jongkok menggunakan start jongkok, dengan salah satu
kaki terkuat diletakkan di depan.
b.Pada aba-aba “ya” atau pluit di tiup subyek melakukan
lari secepat mungkin untuk melawati garis finish, pada
saat melewati garis finish maka stopwatch dihentikan.
c. Diberikan melakukan tes tersebut sebanyak dua kali
Waktu tercepat yang akan diambil dari dua kali
kesempatan
d. Waktu tercepat yang akan diambil dari dua kali
kesempatan.
4 | Pendinginan, 15 menit ITITI Peserta latih
peregangan statis ITIITI dibariskan
ITITI dengan satu
X pemimpin
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 12
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Senin, 11 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Rendah
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i % % dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 2x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
T.I: 1 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada | <wa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 13
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 13 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Rendah
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 2x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
T.I: 1 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada | ¢<wa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 14
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Jumat, 15 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Rendah
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit IIIII Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITITI shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITIII dibariskan
lapangan ITITI dengan satu
ITIII mpi
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 2x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘e b latihan agar
T.I: 1 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada tiap shaf | icwa tidak
terdiri dari 5 orang
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa mulai E;;?i?a?;n
melakukan variasi running abc drill dari titik
awal ke titik akhir yang berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah angkling
drill, skipping, high knee drill, butt kick, foreleg
extension, straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d.Setiap variasi gerak dilakukan secara bolak-
balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITIT1 berdoa &
ITITI penutup
ITITI
X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 5
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Senin, 18 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit IIIII Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITITI shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITIII dibariskan
lapangan ITITI dengan satu
ITIII mpi
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 4x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘e : latihan agar
TI15mnt | & Siswa berbaris empat bershaf, pada | iswa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITT berdoa &
IT111 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 16
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 20 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 4x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
TI15mnt | & Siswa berbaris empat bershaf, pada | iswa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 17
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Jumat, 22 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit IIIII Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITITI shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITIII dibariskan
lapangan ITITI dengan satu
ITIII mpi
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 4x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘e : latihan agar
TI15mnt | & Siswa berbaris empat bershaf, pada | iswa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITT berdoa &
IT111 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro (I
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi : 8
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Senin, 25 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit IIIII Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITITI shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITIII dibariskan
lapangan ITITI dengan satu
ITIII imMDi
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i’ memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 6x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘< cht. latihan agar
T.I: 2 mnt a. Siswa berbaris empat bershaf, pada tiap shaf | oo tidak
terdiri dari 5 orang
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa mulai ?;;?ifai?n
melakukan variasi running abc drill dari titik
awal ke titik akhir yang berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah angkling
drill, skipping, high knee drill, butt kick,
foreleg extension, straight leg extension, ankle
bounce, high knee bounce skips, dan bounding
d.Setiap variasi gerak dilakukan secara bolak-
balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITITI penutup
ITITI

X




Program Latihan

62

Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro (I
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 19
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 27 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 6x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘< N latihan agar
TI: 2 mnt a. Siswa berbaris empat bershaf, pada tiap shaf | (i tidak
terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa mulai main-main
melakukan variasi running abc drill dari titik
awal ke titik akhir yang berjarak + 20 meter
c.Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee drill, butt
kick, foreleg extension, straight leg
extension, ankle bounce, high knee bounce
skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara bolak-
balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITITI penutup
ITITI
X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro (I
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 110
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Jumat, 29 November 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 6x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘< e, | latihan agar
TI: 2 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada tiap | giswa tidak
shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b. Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa mulai main-main
melakukan variasi running abc drill dari
titik awal ke titik akhir yang berjarak + 20
meter
c.Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee drill,
butt kick, foreleg extension, straight leg
extension, ankle bounce, high knee bounce
skips, dan bounding
d.Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITITI penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro L%
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 111
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Senin, 2 Desember 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 4x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
TI15mnt | & Siswa berbaris empat bershaf, pada | iswa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro L%
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 112
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 4 Desember 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit IIIII Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITITI shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITIII dibariskan
lapangan ITITI dengan satu
ITIII mpi
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 4x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘e : latihan agar
TI15mnt | & Siswa berbaris empat bershaf, pada | iswa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITT berdoa &
IT111 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro L%
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 113
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Jumat, 6 Desember 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 4x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
TI15mnt | & Siswa berbaris empat bershaf, pada | icwa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 114
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Senin, 9 Desember 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 6x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
T.I: 2 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada | ¢<wa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 115
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 11 Desember 2024 peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit IIIII Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITITI shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITIII dibariskan
lapangan ITITI dengan satu
ITIII mpi
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit » Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 6x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x ‘e : latihan agar
T.I: 2 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada | ¢<wa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
4 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITT berdoa &
IT111 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Kecepatan Lari Sesi 116
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lintasan lari, cones,
Hari, tanggal : Jumat, 13 Desember 2024 peluit, stopwatch,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan 5 menit ITITI Peserta latih
berdoa ITITI dibariskan tiga
ITII1 shaf
ITI11
X
2 | Pemanasan, peregangan statis 15 menit ITITI Peserta latih
dinamis, jogging keliling ITITI dibariskan
lapangan i i i i i dengan satu
X pemimpin
3 | Latihan inti: 60 menit > Pelatih
Siswa melakukan latihan i Running ABC Drill i memantau
running abc drill dengan 9 jenis | Rep: 6x 9 variasi gerak pelaksanaan
bentuk variasi Set: 3x L : latihan agar
T.I: 2 mnt a.Siswa berbaris empat bershaf, pada | <wa tidak
tiap shaf terdiri dari 5 orang becanda dan
b.Sesuai aba-aba pelatih setiap siswa . )
mulai melakukan variasi running abc mam-main
drill dari titik awal ke titik akhir yang
berjarak + 20 meter
c. Urutan gerak yang dilakukan adalah
angkling drill, skipping, high knee
drill, butt kick, foreleg extension,
straight leg extension, ankle bounce,
high knee bounce skips, dan bounding
d. Setiap variasi gerak dilakukan secara
bolak-balik
5 | Pendinginan, peregangan statis 10 menit ITITI Pengarahan,
ITITI berdoa &
ITI11 penutup
ITITI

X
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Cabang Olahraga  : Lari 100 meter Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Post Test Sesi 117
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lintasan lari, peluit,
Hari, tanggal : Sabtu, 14 Desember 2024 stopwatch, alat tulis
Waktu : Pukul 15.00-16.30
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, 5 menit ITITI Peserta latih
berbaris dan berdoa ITITI dibariskan lima
ITIT1 bershaf
X
2 Pemanasan, 10 menit ITIII Peserta latih
peregangan statis ITITI dibariskan
dinamis, lari ITITI dengan satu
keliling lapangan X pemimpin
3 | Post test (tes akhir) | 30 menit Skor siswa
Lari 100 meter adalah waktu
dengan waktu tercepat dari
tercepat dua kali
kesempatan tes
a. Siswa bersiap di belakang garis start dengan posisi
jongkok menggunakan start jongkok, dengan salah satu
kaki terkuat diletakkan di depan.
b.Pada aba-aba “ya” atau pluit di tiup subyek melakukan
lari secepat mungkin untuk melawati garis finish, pada
saat melewati garis finish maka stopwatch dihentikan.
c. Diberikan melakukan tes tersebut sebanyak dua kali
Waktu tercepat yang akan diambil dari dua kali
kesempatan
d. Waktu tercepat yang akan diambil dari dua kali
kesempatan.
4 | Pendinginan, 15 menit ITITI Peserta latih
peregangan statis ITIITI dibariskan
ITITI dengan satu
X pemimpin
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Lampiran 1

Hasil Perhitungan Deskriptif Statistik

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance
Tes Awal Lari 20 12.54 14.87 13.7665 .63904 .408
Tes Akhir Lari 20 11.06 13.38 12.1360 62797 .394

Valid N (listwise) 20
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Lampiran 2

Hasil Perhitungan Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kode Statistic df Sig. Statistic df  Sig.
Peningkatan  Tes Awal Lari .081 20  .200° 981 20 .951
Hasil Lari Tes Akhir Lari A16 20 .200° 974 20 .839

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

a. Lilliefors Significance Correction



Lampiran 3

Hasil Perhitungan Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance
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Levene Statistic  df1 df2 Sig.

Peningkatan  Based on Mean .008 1 38 .928
Hasil Lari Based on Median .008 1 38 .928
Based on Median and with adjusted df .008 1 37995 .928

Based on trimmed mean .008 1 38 .928




Lampiran 4
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Hasil Perhitungan Uji Paired Sample Test

Paired Samples Test

Sig. (2-
Paired Differences t df tailed)
95% Confidence Interval
Std. Error of the Difference
Mean  Std. Deviation Mean Lower Upper
Pair1 Tes Awal Lari- 1.63050 .29457 .06587 1.49264 1.76836 24.754 19 .000

Tes Akhir Lari
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Pengarahan Kepada Sampel
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Foto-Foto Penelitian

Pemanasan Sebelum Memulai Latihan
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Foto-Foto Penelitian

Latihan Running ABC Drill
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Tes Akhir Lari Cepat 100 Meter
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