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LAMPIRAN 

 

 

Lampiran 1. Program Latihan 

 

 

Tujuan : Untuk meningkatkan kelincahan Atlet PB. MKS SINGARAJA 

Repetisi : Jumlah pengulangan saat melakukan latihan 

Set : Tahapan pengulangan antara tahap pertama dengan berikutnya 

Interval : Waktu istirahat antar set dengan set berikutnya 

Recovery : Waktu istirahat keseluruhan setelah melakukan latihan 

Pertemuan Ke 1 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi 

lapangan 5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan 

dinamis 

Latihan Inti: 

Tesawal (pre tes) 

 

Penutup 

Pendinginan 

Evaluasi 

Do,a 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

 

 

 

 

 

 

 10 menit 
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PertemuanKe 2 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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PertemuanKe 3 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 4 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 5 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 6 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 7 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 8 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 9 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 10 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Pertemuan Ke 11 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 



 

 

 

57 

 

 

 

Pertemuan Ke 12 

 

Kegiatan Waktu Rep Set Inv Rec 

Do,a Pengarahan 

Pemanasan: 

Berlari mengelilingi lapangan 

5 kali 

Melakukan gerakan statis 

Melakukan gerakan dinamis 

 

 

 

 

Latihan inti : 

Out in 

Dauble 

Menyamping 

Menyilang 

Dauble and single 

Lari 30 meter 

 

Penutup 

Pendinginan 

Eavaluasi 

Do,a 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

12 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

5 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

4x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 

2 menit 
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Penelitian Test Kelincahan Atlet PB.Menang kalah Sehat Singaraja 2024/2025 

 

No Nama Pree test Post test Peningkatan 

1. Giovani 13 15 2 

2. Nando 10 12 2 

3. Agus 11 16 5 

4. Kelvin 12 15 3 

5. Gus mang 13 15 2 

6. Alvin 11 14 3 

7. Adit 11 15 4 

8. Sena 10 14 4 

9. Puja  12 13 1 

10. Manda 12 13 1 

11. Yoni 11 14 3 

12. Denta  12 14 2 

13. Oka 11 16 5 

14. Dendi 11 16 5 

15. Ricky 11 16 5 
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Lampiran 2. Surat Izin Melakukan Observasi 
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Lampiran 3. Surat Balasan Observasi 
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Lampiran 4. Surat Izin Melakukan Penelitian 



 

 

 

62 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 5. Surat Balasan Melakukan Penelitian 
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Lampiran 6. Dokumentasi Kegiatan Penelitian 
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