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Lampiran 1 
Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : stopwatch, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 4 Agustus 2025    alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-17.00     

      

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) tes 

kelincahan illinois 

agility 

60 menit  

 

 

 

 

 

a. Orang coba bersiap di garis start (cones A) 

b. Pada aba-aba ya orang coba berlari 

secepat-cepatmya menuju cones B 

c. 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 

d. Berputar ke kiri pada cones pertama 

kemudian menuju cones C dan berlari 

secepatnya menuju garis finish (cones D) 

Jumlah skor 

selama 

melakukan tes 

yang dikurangi 

poin kesalahan 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : fins, paddle, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 5 Agustus 2025    stopwatch   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan 

olahraga 

tradisional hadang 

secara bergantian 

dan bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

 

75 menit 

Volume 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

perubahan jarak 

dan anggota 

kelompok 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 6 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan olahraga 

tradisional hadang 

secara bergantian dan 

bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang dari 

awal hingga akhir lalu 

bergantian 

 

75 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

perubahan jarak 

dan anggota 

kelompok 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Jumat, 7 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis 15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan olahraga 

tradisional hadang 

secara bergantian dan 

bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan sesuai 

jumlah hadang yang ada 

c. Kemudian melakukan gerak lurus 

menggunakan hadang dari awal 

hingga akhir lalu bergantian 

 

75 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

perubahan jarak 

dan anggota 

kelompok 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 5 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 11 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan olahraga 

tradisional hadang 

secara bergantian dan 

bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang dari 

awal hingga akhir lalu 

bergantian 

 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

perubahan jarak 

dan anggota 

kelompok 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 6 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 12 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan 

olahraga 

tradisional hadang 

secara bergantian 

dan bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

perubahan jarak 

dan anggota 

kelompok 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 13 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan 

olahraga tradisional 

hadang secara 

bergantian dan 

bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 8 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Jumat, 14 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan 

olahraga 

tradisional hadang 

secara bergantian 

dan bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

perubahan jarak 

dan anggota 

kelompok 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 9 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 18 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

d. Melakukan olahraga 

tradisional hadang secara 

bergantian dan bergiliran 

e. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

f. Kemudian melakukan 

gerak lurus menggunakan 

hadang dari awal hingga 

akhir lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 10 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 19 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

g. Melakukan olahraga 

tradisional hadang secara 

bergantian dan bergiliran 

h. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

i. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 20 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

j. Melakukan olahraga 

tradisional hadang secara 

bergantian dan bergiliran 

k. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

l. Kemudian melakukan 

gerak lurus menggunakan 

hadang dari awal hingga 

akhir lalu bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Jumat, 21 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

m. Melakukan olahraga 

tradisional hadang secara 

bergantian dan bergiliran 

n. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

o. Kemudian melakukan 

gerak lurus menggunakan 

hadang dari awal hingga 

akhir lalu bergantian 

 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Selasa, 25 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

p. Melakukan olahraga 

tradisional hadang secara 

bergantian dan bergiliran 

q. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

r. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 6x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Rabu, 26 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

a. Melakukan 

olahraga tradisional 

hadang secara 

bergantian dan 

bergiliran 

b. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

c. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 

 

  



61 

 

 

 

Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Agility Sesi : 15 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, peluit, 

Hari, tanggal : Kamis, 27 Agustus 2025    tali penanda   

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : 80%    

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan Inti: 

d. Melakukan olahraga 

tradisional hadang secara 

bergantian dan bergiliran 

e. Siswa melakukan barusan 

sesuai jumlah hadang yang 

ada 

f. Kemudian melakukan gerak 

lurus menggunakan hadang 

dari awal hingga akhir lalu 

bergantian 

75 menit 

Rep : 8x 

Set : 3x 

T.R: 1:1 

T.I: 1:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan berganti 

lengan atau 

tanpa 

menggunakan 

alat bantu  

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 

Cabang Olahraga  : Olahraga Tradisional Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi : 16 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : stopwatch, peluit, 

Hari, tanggal : Jumat, 28 Agustus 2025    alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-17.00     

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 

Atlet dibariskan 

tiga bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Atlet dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti post 

test (tes akhir) tes 

kelincahan illinois 

agility 

60 menit  

 

 

 

 

 

a. Orang coba bersiap di garis start 

(cones A) 

b. Pada aba-aba ya orang coba berlari 

secepat-cepatmya menuju cones B 

c. 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 

d. Berputar ke kiri pada cones pertama 

kemudian menuju cones C dan berlari 

secepatnya menuju garis finish (cones D) 

Jumlah skor 

selama 

melakukan tes 

yang dikurangi 

poin kesalahan 

4 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Lampiran 2 

 

Hasil Uji Deskriptif Statistik 

 

Statistics 

 Tes Awal Tes Akhir 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

Mean 18.50 15.43 

Median 15.76 14.74 

Mode 15.63 13.22 

Std. Deviation 2.283 1.481 

Variance 4.316 2.530 

Minimum 17.89 14.33 

Maximum 20.48 16.52 

Sum 278.53 236.82 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Normalitas Data 

 

Tests of Normality 
 

Kode 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Keseimbangan Tes Awal .128 30 .459* .962 30 .682 

Tes Akhir .173 30 .352 .961 30 .563 

*. 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 Keseimbangan Based on Mean 3.722 1 14 .729 

Based on Median 3.927 1 14 .147 

Based on Median and with 

adjusted df 

3.927 1 13.765 .147 

Based on trimmed mean 3.484 1 14 .907 
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Lampiran 5 

Hasil Uji Paired Sample T 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 Tes Awal - 

Tes Akhir 

-4.933 1.278 .187 -3.432 -4.415 -19.468 14 .000 
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SK Dosen Pembimbing 
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 
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Frekuensi Bimbingan 
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Surat Keterangan Anti Plagiarisme 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 
 

Pengarahan Kepada Sampel Tentang Penelitian 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Tes Agility Untuk Kelincahan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 
 

Penerapan Permainan Tradisional Hadang Dalam Latihan 
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