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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 Agustus

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

Mikro 4 : Terdapat 4 sesi latihan (3 sesi latihan & 1 sesi postest) tanggal 3, 5, dan
7 & 1 September
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Program Latihan
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Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Umum
Waktu : 75 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi 1
Jumlah Atlet 215 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 8 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-16.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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) [\ berupa jumlah
kemampuan lob shuttlecock
S ! = yang bisa jatuh
di area sasaran
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 lob
6)Atlet yang akan melakukan lob 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 /ob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 12
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 10 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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.I: 1:9 mengubah
Eﬂtz ¥ jarak target
atau posisi
NEL target
1) Atlet melakukan pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 13
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 12 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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.I: 1:9 mengubah
Eﬂtz ¥ jarak target
atau posisi
NEL target
1) Atlet melakukan pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 14
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 14 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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.I: 1:9 mengubah
Eﬂtz ¥ jarak target
atau posisi
NEL target
1)Atlet melakukan pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 5
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu 15 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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 ‘. X dengan
TL19 || |\;; | el mengubah
""" jarak target
| atau posisi
NEI target
1) Atlet melakukan pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 16
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 17 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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
TR: 1:5 v * dengan
TLL9 || |;m | el mengubah
""" jarak target
| atau posisi
NE target
1)Atlet melakukan pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 27
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 19 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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
TR: 1:5 v * dengan
TLL9 || |;m | el mengubah
""" jarak target
| atau posisi
NE target
1)Atlet melakukan pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 10
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi : 8
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 21 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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
TR:1:5 [ Y”"h"ﬂ’_’_i’_;i;}_i:’:;}‘ X dengan
T.I: 1:9 mengubah
i jarak target
| atau posisi
e target
1) Atlet melakukan pukulan /ob dan
dropshot dari posisi X setelah
mendapat umpan dari pelatih Y
dengan cara mengkombinasikan
dengan pukulan dropshot
2)Pukulan dilakukan bergantian antara
dropshot dan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 10
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 9
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 22 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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
T.R: 1:5 Y””L”ii’_’_i’_;i;’:’_i’—’:’:}‘X dengan
T.I: 1:9 TR mengubah
i jarak target
| atau posisi
e target
1)Atlet melakukan pukulan lob dan
dropshot dari posisi X setelah
mendapat umpan dari pelatih Y
dengan cara mengkombinasikan
dengan pukulan dropshot
2)Pukulan dilakukan bergantian antara
dropshot dan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 10
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi : 10
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 24 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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
T.R: 1:5 Y””L”ii’_’_i’_;i;’:’_i’—’:’:}‘X dengan
T.I: 1:9 TR mengubah
i jarak target
| atau posisi
e target
1)Atlet melakukan pukulan lob dan
dropshot dari posisi X setelah
mendapat umpan dari pelatih Y
dengan cara mengkombinasikan
dengan pukulan dropshot
2)Pukulan dilakukan bergantian antara
dropshot dan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro L%
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 111
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 26 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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 i | variasi latihan
T.R: 1:5 ¥ e dengan
TI: 1:9 @--wo mengubah
) | jarak target
| atau posisi
NH target
1) Atlet melakukan pukulan lob dari
posisi X dengan bergerak maju dan
mundur
2)Saat atlet maju pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro L%
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 112
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 28 Agustus 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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 i1 | variasi latihan
T.R: 1:5 g ) e dengan
T.I: 1:9 e [ mengubah
) ' jarak target
| atau posisi
N target
1) Atlet melakukan pukulan lob dari posisi
X dengan bergerak maju dan mundur
2)Saat atlet maju pukulan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro L%
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 113
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 1 September 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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 i | variasi latihan
T.R: 1:5 g § e dengan
TI: 1:9 @-—w mengubah
) | jarak target
| atau posisi
NH target
1) Atlet melakukan pukulan lob dari
posisi X dengan bergerak maju dan
mundur
2)Saat atlet maju pukulan lob 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




Program Latihan

77

Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Umum
Waktu : 90 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 114
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Senin, 3 September 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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: 1:5 o dengan
TI:1:9 mengubah jarak
| target atau
NET posisi target
1)Atlet melakukan pukulan /ob
yang diawali dengan pukulan
netting ke angka 1 lalu mundur
dan melakukan lob ke angka 2.
Dilanjutkan dengan pukulan
netting ke angka 3 dan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 115
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Rabu, 5 September 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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: 1:5 I dengan
T.I: 1:9 R mengubah
| jarak target
NET atau posisi
target
1) Atlet melakukan pukulan lob yang
diawali dengan pukulan netting ke
angka 1 lalu mundur dan melakukan
lob ke angka 2. Dilanjutkan dengan
pukulan netting ke angka 3 dan lob 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 : Umum
Waktu : 90 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 116
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Jumat, 7 September 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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: 1:5 I dengan
T.I: 1:9 R mengubah
| jarak target
NET atau posisi
target
1) Atlet melakukan pukulan lob yang
diawali dengan pukulan netting ke
angka 1 lalu mundur dan melakukan
lob ke angka 2. Dilanjutkan dengan
pukulan netting ke angka 3 dan lob 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 : Umum
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Pukulan lob Sesi 117
Jumlah Atlet 15 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,
Hari, tanggal : Sabtu, 8 September 2025 cones, peluit, stopwatch
Waktu : Pukul 15.00-17.15 Volume :90-95%
Intensitas : 50-60%
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 N Hasil tes
test (tes akhir) T berupa jumlah
kemampuan lob 1ol ol by shuttlecock
: et sop yang bisa jatuh
di area sasaran
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 lob
6) Atlet yang akan melakukan /ob 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 /ob 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 | Responden 1 32 51
2 | Responden 2 27 42
3 | Responden 3 28 50
4 | Responden 4 30 49
5 | Responden 5 33 54
6 | Responden 6 35 59
7 | Responden 7 28 47
8 | Responden 8 30 53
9 | Responden 9 27 50
10 | Responden 10 26 48
11 | Responden 11 31 50
12 | Responden 12 30 50
13 | Responden 13 35 49
14 | Responden 14 33 48
15 | Responden 15 32 51

81



Lampiran 4

Hasil Uji Deskriptif Statistik

Statistics
Tes awal lob Tes akhir lob

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
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Hasil Uji Normalitas Data

Tests of Normality

83

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kode Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Latihan Lob 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

84

Levene Statistic df1 df2 Sig.
Hasil Latihan Lob 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 awallob-Tes -19.600 3.066 792 -21.298 -17.902 -24.759 14 .000

akhir lob
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Lampiran 8

Foto-Foto Penelitian

Pemanasan Sebelum Memulai Latihan
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Foto-Foto Penelitian

Pengarahan Kepada Sampel Sebelum Mulai Tes
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Foto-Foto Penelitian

Pengarahan Sebelum Latihan Shadow
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Foto-Foto Penelitian

Latihan Shadow



Foto-Foto Penelitian

—~

Tes Kemampuan Pukulan Lob Bulutangkis
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Lampiran 9

SK Dosen Pembimbing

UNIVERSITAS ISLAM 45

" FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

1. Cut Meutia no.83 Bekasi 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027,8802015,8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 880192
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Mcnimbang

Mengingat

Memperhatikan

Menctapkan

Pertama

Kedua

Ketiga

< Mah
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DEKAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
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Lampiran 10
Surat Izin Penelitian

UNIVERSITAS ISLAM 45
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

JI. Cut Mcutia no.83 Bekasi 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027.8802015 8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 880192

Nomor : L. 0413/UNISMA FKIP/E/VIL2025
Lampiran : | (satu) Berkas

Perihal : Permohonan Izin Penelitian
KepadaYth.

Kepala Sekolah MAN 1 Kota Bekasi

di Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb.

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Ahmad Fauzan Abdurrahim

NPM : 41182191190010

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

Waktu penelitian hingga : Selasa, 31 Maret 2026

Bemmaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

Pengaruh Metode Latihan Shadow Terhadap Pukulan Lob dalam Permainan
Bulutangkis Pada peserta Ekstrakurikuler MAN 1 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. Wh.

Bekasi, Senin, 14 Juli 2025

Yudi Budianti, M.Pd
Dekan
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Lampiran 11

Surat Balasan Penelitian




Lampiran 12

Frekuensi Bimbingan
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Lampiran 13

Surat Bukti Bebas Plagiarisme
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pendidikan di SMPIT AVICENNA dan tamat tahun 2014 dan tahun yang sama
penulis melanjutkan pendidikan di MAN 1 Kota Bekasi dan tamat tahun 2017.
Ditahun 2019 sampai 2025 penulis terdaftar sebagai Mahasiswa di Universitas
Islam “45” Bekasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Jurusan Pendidikan
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Akhir kata penulis mengucapkan rasa syukur
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