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Lampiran 1 

Perencanaan Program Latihan 

Pertemuan Hari, Tanggal Bentuk Latihan 

1 Sabtu, 20 Des 2025 Pre Test Kelincahan 

2 Senin, 22 Des 2025 3x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

3 Rabu, 24 Des 2025 5x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

4 Jumat, 26 Des 2025 7x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

5 Minggu, 28 Des 2025 9x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

6 Selasa, 30 Des 2025 11x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

7 Kamis, 1 Jan 2026 13x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

8 Sabtu, 3 Jan 2026 15x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

9 Senin, 5 Jan 2026 17x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

10 Rabu, 7 Jan 2026 19x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

11 Jumat, 9 Jan 2026 21x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

12 Minggu, 11 Jan 2026 23x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

13 Selasa, 13 Jan 2026 25x repetisi x 3 set, rest 1:5, rest antar set 5 menit 

14 Kamis, 15 Jan 2026 Post Test Kelincahan 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi  : 1 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Selasa, 4 November 2025     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) 

kelincahan dengan 

illinois aglitiy test.  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Orang coba bersiap di garis start (cones A) 

2) Pada aba-aba ya orang coba berlari 

secepat-cepatmya menuju cones B 

3) Kemudian berbalik menuju cones 

pertama, berputar ke kiri pada cones 

pertama lalu melakukan zig-zag hingga 

cones ke empat, berputar ke kanan pada 

cones ke empat, kemudian zig-zag 

kembali menuju cones pertama 

4) Berputar ke kiri pada cones pertama 

kemudian menuju cones C dan berlari 

secepatnya menuju garis finish (cones D) 

Hasil tes berupa 

waktu tempuh 

testi dalam 

melakukan tes 

kelincahan 

4 Bermain futsal 40 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 2 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Kamis, 6 November 2025     cones, peluit,    

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 3x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 3 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Sabtu, 8 November 2025     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 5x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 4 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Selasa, 11 November 2025     cones, peluit,    

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 7x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 5 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Kamis, 13 November 2025     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 9x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 6 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Sabtu, 15 November 2025     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 11x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 7 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Selasa, 18 November 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch  

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 13x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 8 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Kamis, 20 November 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 15x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 9 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Sabtu, 22 November 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 17x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 10 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Selasa, 25 November 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 19x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 

 

  



76 

 

 

Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 11 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Kamis, 27 November 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 21x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 12 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Sabtu, 29 November 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 23x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi  : 13 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Selasa, 2 Desember 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Butterfly drill 

Testi berdiri di belakang cones 1,dengan 

menghadap ke cone tengah. Pada saat 

mendengar aba-aba mulai, testi berlari 

cepat ke cones 5, lalu mundur ke cones 2 

dan kemudian berlari cepat kembali ke 

cones 5. Kemudian mundur ke cone 3 dan 

kembali ke cone 5, begitu seterusnya 

hingga testi kembali ke cone 1 (awal). 

75 menit 

Rep : 25x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah arah 

berlari dari 

posisi cones 

akhir 

4 Bermain futsal 20 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi  : 14 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Kamis, 4 Desember 2026     cones, peluit,  

Waktu : Pukul 15.00-17.00     stopwatch 

  

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti post test 

(tes akhir) 

kelincahan dengan 

illinois aglitiy test.  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Orang coba bersiap di garis start (cones A) 

2) Pada aba-aba ya orang coba berlari secepat-

cepatmya menuju cones B 

3) Kemudian berbalik menuju cones pertama, 

berputar ke kiri pada cones pertama lalu 

melakukan zig-zag hingga cones ke empat, 

berputar ke kanan pada cones ke empat, 

kemudian zig-zag kembali menuju cones 

pertama 

4) Berputar ke kiri pada cones pertama 

kemudian menuju cones C dan berlari 

secepatnya menuju garis finish (cones D) 

Hasil tes berupa 

waktu tempuh 

testi dalam 

melakukan tes 

kelincahan 

4 Bermain futsal 40 menit 

 

Peserta latih 

melakukan 

permainan 

futsal, sesuai 

arahan dari 

pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Lampiran 2 

Hasil Uji Deskriptif Statistik 

Statistics 
 

Pre Test Post Test 

N Valid 20 20 

Missing 0 0 

Mean 20.035 18.285 

Median 22.200 18.450 

Std. Deviation 1.9474 1.9247 

Variance 3.793 3.705 

Minimum 18.7 15.4 

Maximum 22.1 18.8 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Normalitas 

Tests of Normality 
 

Kategori 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Latihan Pre Test .095 20 .200* .968 20 .722 

Post Test .123 20 .200* .962 20 .590 

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

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 4 

Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variance 
 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Latihan Based on Mean .070 1 38 .792 

Based on Median .069 1 38 .794 

Based on Median and with 

adjusted df 

.069 1 37.710 .794 

Based on trimmed mean .073 1 38 .788 
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Lampiran 5 

Hasil Uji Paired Sample Test 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 
   

Lower Upper 
   

Pair 1 Pre Test - 

Post Test 

-3.6100 .8226 .1839 -3.9950 3.2250 -19.625 19 .000 
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Lampiran 6 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Pengarahan Kepada Peserta Ekstrakurikuler 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Pemanasan Sebelum Memulai Latihan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Pre Test Kelincahan Dengan Illinois Agility Run 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Latihan Butterfly Drill 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Post Test Kelincahan Dengan Illinois Agility Run 

  



89 

 

 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Foto Bersama Peserta Ekstrakurikuler Futsal SDN Cilincing 03 
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Lampiran 7 

SK Dosen Pembimbing 
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Lampiran 8 

Surat Izin Penelitian 

 

  



92 

 

 

Lampiran 9  

Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 10  

Frekuensi Bimbingan 
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