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Lampiran 1

Rincian Program Latihan

1 2
3 4 5 6 7 8 9
0 ] 1 13 14 15 16
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15 16 17 18 19 20 21
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29 30 31
Keterangan

Hijau : Pretest

Kuning : Treatment (latihan)

Hijau : Postest

Mikro I: Terdapat 3 sesi latihan (1 sesi pretest & 2 sesi latihan) tanggal 11, 13, & 15
November

Mikro II: Terdapat 3 sesi latihan yaitu tanggal 18, 20, dan 22 November

Mikro III: Terdapat 3 sesi latihan yaitu tanggal 25, 27, dan 29 November

Mikro IV: Terdapat 3 sesi latihan yaitu tanggal 2, 4, dan 6 November

Mikro V: Terdapat 2 sesi latihan (1 sesi postest & 1 sesi latihan) tanggal 9 dan 11

Desember
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi o1
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 11 November 2025 cones, peluit,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, 5 menit XX XXX Peserta  latih
berbaris dan berdoa XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup  barisan
X untuk satu
orang
2 Pemanasan, 10 menit XXXXX Peserta latih
peregangan  statis XX XXX dibariskan
dinamis, lari XX XXX dengan satu
keliling lapangan XX XXX pemimpin
X
3 | Latihan inti pre test 60 menit Hasil tes berupa
(tes awal) ‘ waktu tempuh
kelincahan dengan 4 testi dalam
shuttle run. Hasil melakukan tes
tes awal diurutkan 3, ) 5 kelincahan
dari nilai terbesar i 20m )
hingga terkecil,
untuk memudahkan 1) Siapkan cone berjarak 20 meter
pembagian 2) Start dilakukan dengan berdiri
kelompok. 3) Pada aba-aba bersedia berdiri dengan salah
satu kaki sedekat mungkin dengan garis start
4) Setelah diberi aba-aba untuk berlari maka
testi berlari secepat mungkin untuk
mengambil dan memindahkan tongkat ke
garis start sebanyak lima tongkat
5) Testi melakukan secepat mungkin tes ini
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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 02
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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 3x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 = dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) o mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % 2 berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shuffe B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali RS
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 3
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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 3x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro I
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 4
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 18 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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 4x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro I
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 5
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 20 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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 4x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro I
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 16
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Sabtu, 22 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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 4x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro : 1T
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 7
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 25 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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 5x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro : 1T
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 8
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 27 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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 5x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro : 1T
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi :9
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Sabtu, 29 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 XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 5x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro \%
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 10
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 2 Desember 2025 cones, peluit,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 4x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro \%
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi (11
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 4 Desember 2025 cones, peluit,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 4x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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 \%
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 112
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Sabtu, 6 Desember 2025 cones, peluit,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 4x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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 Y
Sasaran Latihan : kelincahan Sesi 13
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 9 Desember 2025 cones, peluit,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch
NO MATERI LATIHAN DURASI | FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit XX XXX Peserta latih
XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis dinamis, 15 menit XX XXX Peserta latih
jogging keliling lapangan XX XXX dibariskan
XX XXX dengan satu
XX XXX pemimpin
X
3 Latihan inti : 75 menit A S A Pelatih dapat
Dimulai pada cone 1 yang berlari cepatke | Rep : 5x melakukan
cone 5 yang berada di tengah, kemudian | Set : 3x < variasi  latihan
berlari mundur kembali ke cone 1 dan | T.R: 1:5 3 dengan
berlari menyamping ke cone 4 | T.I:1:9 ) N mengubah arah
dilanjutkan dengan gerakan yang sama % - berlari dari
yaitu berlari cepat ke cone 5 yang berada a“iif;\ NG posisi cones
di tengah, kemudian berlari mundur ke akhir
cone 4 dan berlari menyamping ke cone s Shufte B s
3, begitu seterusnya hingga atlet kembali R
ke cone 1.

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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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Post Test Sesi 114
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 11 Desember 2025 cones, peluit,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch
MATERI
NO LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 Pengarahan, 5 menit XX XXX Peserta  latih
berbaris dan berdoa XX XXX dibariskan lima
XX XXX bershaf dengan
XX XXX tutup  barisan
X untuk satu
orang
2 Pemanasan, 10 menit XXXXX Peserta latih
peregangan statis XX XXX dibariskan
dinamis, lari XX XXX dengan satu
keliling lapangan XX XXX pemimpin
X
3 | Latihan inti pots 60 menit Hasil tes berupa
test (tes akhir) ‘ waktu tempuh
kelincahan dengan 4 testi dalam
shuttle run. Hasil melakukan tes
tes awal diurutkan 3, ) kelincahan
dari nilai terbesar i 20m
hingga terkecil,
untuk memudahkan 6) Siapkan cone berjarak 20 meter
pembagian 7) Start dilakukan dengan berdiri
kelompok. 8) Pada aba-aba bersedia berdiri dengan salah
satu kaki sedekat mungkin dengan garis start
9) Setelah diberi aba-aba untuk berlari maka
testi berlari secepat mungkin untuk
mengambil dan memindahkan tongkat ke
garis start sebanyak lima tongkat
10) Testi melakukan secepat mungkin tes
ini
4 | Bermain futsal 40 menit Peserta  latih
melakukan
permainan
futsal, sesuai
arahan dari
pelatih
5 Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan  evaluasi
dari pelatih




Lampiran 2

Hasil Uji Deskriptif Statistik

Statistics
Tes Awal  Tes Akhir

N Valid 20 20

Missing 0 0
Mean 18.50 13.43
Median 14.30 11.23
Mode 16.20 12.52
Std. Deviation 2.113 1.591
Variance 4.466 2.530
Minimum 15.25 10.33
Maximum 19.78 15.54
Sum 255.12 403.57
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Lampiran 3
Hasil Uji Normalitas Data

Tests of Normality
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Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kode Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Kelincahan Tes Awal 128 20 .200° .962 30 .353
Tes Akhir A73 20 .200 .961 30 .330

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

a. Lilliefors Significance Correction



Lampiran 4
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Hasil Uji Homogenitas
Test of Homogeneity of Variance
Levene Statistic df1 df2 Sig.

Hasil Kelincahan Based on Mean 2.892 58 .904

Based on Median 2.161 58 147

Based on Median and with 2.161 56.765 147

adjusted df

Based on trimmed mean 2.844 58 .907




Lampiran 5

Hasil Uji Paired Sample T Test
Paired Samples Test
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Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval
Std. Std. Error of the Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper
Pair1 Tes Awal - -4.933 1.388 253  -5.452 -4.415 -19.468 29 .000

Tes Akhir




Lampiran 6

SK Dosen Pembimbing

UNIVERSITAS ISLAM 45
"FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

J1. Cut Meutia no.83 Bekasi 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027.8802015. 8808851 Ext. 146-147 Fax - (021) 880192

Menmbang

Mengingat

Memperhatikan

Menctapkan

Pertama

Kedua
Ketiga
Kecmpat

Kelima

Tembusan :

SURAT KEPUTUSAN DEKAN
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
NOMOR : L. 0O132/UNISMA FKIP/KD/V/2025
TENTANG
PENETAPAN PEMBIMBING PENULISAN SKRIPSI
DEKAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS ISLAM 45
- 1. Bahwa penyclesaian akhir program mahasiswa jenjang pendidikan SI untuk Jurusan dan
Program Studi di Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan dilakukan penulisan skripsi.
2. Bahwa untuk kelancaran penulisan, perlu untuk rnenctapkan pembimbing penulisan skripsi.
: 1. Undang-undang Noror 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan Nasional.
2. Peraturan Pemerintah Nomor 60 Tahun 1999 tentang Pendidikan Tinggi.
3. Keputusan Menten Pendidikan dan Kcebudayaan Nomor 066/V/1994.tentang  Pedoman
Penyusunan Kurikulum Pendidikan Tinggi dan penilaian hasil belajar.
4. Kurikulum Jurusan dan Program Studi di Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan

1. Rapat Koordinasi Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan.
2. Rekomendasi Seminar Proposal Ketua Program Studi di Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan.

MEMUTUSKAN
: Mengangkat Saudara : Dr.Giri Prayogo, M.Pd

: Schagai Dosen Pembimbing Skripst :

Program Studs : Pendidikan Jasmani, Keschatan dan Rekreas:
Nama Mahasiswa : Muhammad Taufiq Parasdillah
NPM : 41182101190169

Judul Penclitian Sknipsi : Pengaruh Latihan Star Drill Terhadap Kelincahan Pada Peserta
Ekstrakurikuler Futsal Di SMAN 4 Kota Bekasi

: Surat Keputusan ini berlaku scjak ditetapkan mulai dant semester Genap T.A 2024/2025 sampai
dengan semester Ganjil  T.A 20252026
: Mahasiswa yang tidak dapat menyclesaikan skripsi sampai dengan batas akhir tanggal tersebut di
atas, maka keputusan ini tidak berlaku lagi dan biaya bimbingan dinyatakan habis terpakai.
: Mahasiswa yang akan melanjutkan skripsi diharuskan membayar bimbingan sebesar ketentuan
yang berlaku.
: Apabila terdapat kekeliruan dalam penctapan ini akan diadakan perbaikan schagaimana mestinya.

Ditetapkan - Bcekasi

Yudi Budianti, M.Pd
Dekan

1. Direktur DAPA UNISMA Bekasi
2, Dosen Pebimbing

3. Assip
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Lampiran 7

Surat Izin Penelitian

UNIVERSITAS ISLAM 45
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

JL Cut Mcutia no.83 Bekas: 17113
Telp H{021) 8R20383, 8RO1027.880201 5. 8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 880192
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Nomor - L. 0390/UNISMA FKIP/E/'X1/2025
Lampiran : 1 (satu) Berkas

Perihal : Permohonan Izin Penelinan
KepadaYth,

Kepala Sekolah SMAN 4 Kota Bekasi

di Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb.

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Muhammad Taufiq Parasdillah

NPM : 41182191190169

Program Studi ¢ Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas : Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan

Waktu penelitian hingga : 28 Februari 2026

Benmaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripst dengan judul :

Pengaruh Latihan Star Drill Terhadap Kelincahan Pada Peserta
Ekstrakurikuler Futsal Di SMAN 4 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.

Wussalamu'alaikum, Wr. Wh.

Bekasi, 17 Nopember 2025

Yudi Budianti. M.Pd
Dekan



Lampiran 8

Surat Balasan Penelitian
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Lampiran 9

Frekuensi Bimbingan
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Lampiran 10

Surat Bukti Bebas Plagiarisme

SURATKET‘ERANGAN TIAC S AD T .—.,':
Nomar - Fee . o088 S S oE
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Lampiran 11

Foto-Foto Penelitian

Sampel Melakukan Pemanasan Sebelum Memulai Latihan
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Foto-Foto Penelitian

28

Tes Awal (Pretest) Kelincahan Menggunakan Shuttle Run
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Foto-Foto Penelitian

Latihan Kelincahan Menggunakan Star Drill
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Foto-Foto Penelitian

Tes Akhir (Postest) Kelincahan Menggunakan Shuttle Run
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Foto-Foto Penelitian

Pendinginan Setelah Melakukan Latihan
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Foto-Foto Penelitian
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Riwayat Hidup

Muhammad Taufiq Parasdillah, lahir di Bekasi, 11 april 2001,
Putra dari bapak Alm.Paeran dan Ibu Rasiyem. Penulis
merupakan anak semata wayang. Penulis memulai pendidikan
formal di SDIT Bani Saleh 1 Bekasi pada tahun 2007 dan

tamat tahun 2013, pada tahun yang sama penulis melanjutkan

pendidikan di SMPIT Bani saleh 1 Bekasi dan tamat pada tahun 2016, dan di tahun
yang sama penulis melanjutkan pendidikan SMAI Darussalam Bekasi dan tamat
tahun 2019, Di tahun 2019 sampai tahun 2026 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 sebesar-besarnya kepada Allah SWT atas terselesainya skripsi ini.
Terimakasih kepada orang tua yang selalu memberikan support dan do'a sehingga

bisa menyelesaikan proses tugas akhir skripsi ini.



