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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian

 

 

Lampiran 2. Surat Izin Validasi 
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Lampiran  3 Surat Keterangan Validasi 
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Lampiran  4. Surat Dispora 
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Lampiran  5. Surat Keterangan Selesai Melaksanakan Penelitian 
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110 
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Lampiran  6. Hasil Tes Pengukuran Kekuaran Otot Tungkai 

NAMA PERCOBAAN HASIL AKHIR 
YANG DIGUNAKAN 

FOOTWORK 
PRETEST POSTTEST 
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1 2 3     
Laventi 40 168 60 Elastis 10 14 

Fendi 187 160 121 Elastis 11 13 
Aan 100 119 120 Elastis 12 14 
Cahya 85 105 114 Elastis 10 16 
Toro 122 115 136 Elastis 11 14 
Tama 140 135 135 Elastis 12 13 
Ilham 110 118 133 Enkle 11 14 
Dafa 139 123 130 Enkle 10 11 
Fikri  62 153 109 Enkle 11 13 
Agasi 110 110 120 Enkle  10 13 
Bekti 75 131 100 Enkle 12 12 
Satria 80 75 105 Enkle 10 12 
       
Sinta 43 38 39 Elastis 8 12 
Oktavia 40 40 33 Elastis 9 12 
Amanda 48 48 51 Elastis 10 10 
Nanda 44 35 45 Elastis 9 11 
Alia 45 44 45 Elastis 8 9 
Riska dwi 46 35 25 Elastis 10 12 
Fani 60 40 55 Enkle 10 11 
Aurel 54 60 51 Enkle 9 11 
Maharani 50 48 42 Enkle 8 8 
Nabila 48 58 48 Enkle 9 12 
Intan 40 18 24 Enkle 8 10 
Wiken 12 22 25 Enkle 9 11 
 

 

 

 

Lampiran  7. Hasil Tes Footwork 

REKAPAN ASLI FOOTWORK 
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Lampiran  8.  Kalibrasi  Stopwatch 

Nama pretest       postest    

 
tinggi 
(elastis) rendah(elastis) tinggi(enkle) 

rendah 
enkle 

tinggi 
(elastis) rendah(elastis) tinggi(enkle) 

rendah 
enkle 

1 10 8 11 10 14 12 14 11 

2 11 9 10 9 13 12 11 11 

3 12 10 11 8 14 10 13 8 

4 10 9 10 9 16 11 13 12 

5 11 8 12 8 14 9 12 10 

6 12 10 10 9 13 12 12 11 
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Lampiran  9.  Surat Peminjaman Alat 
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Lampiran  10.  Draft Program  Latihan 

PROGRAM LATIHAN SHADOW MENGGUNAKAN ELASTIS 
RESISTANCE BAND DAN ENGKLE WEIGHT 
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LATIHAN SHADOW MENGGUNAKAN ELASTIS RESISTANCE BAND LATIHAN SHADOW MENGGUNAKAN ENKLE WEIGHT 

PRETEST 

MINGGU HARI INTENSITAS REPETISI SET RECOVERY INTERVAL HARI INTENSITAS REPETISI 

I 

SELASA SUB MAKS. 3 3 1:2 90” SELASA SUB MAKS. 3 

RABU SUB MAKS. 3 3 1:2 90” RABU SUB MAKS. 3 

SABTU SUB MAKS. 3 3 1:2 90” SABTU SUB MAKS. 3 

II 

SELASA MAKS. 3 4 1:2 90” SELASA MAKS. 3 

RABU MAKS. 3 4 1:2 90” RABU MAKS. 3 

SABTU MAKS. 3 4 1:2 90” SABTU MAKS. 3 

III 

SELASA MAKS. 4 4 1:2 90” SELASA MAKS. 4 

RABU MAKS. 4 4 1:2 90” RABU MAKS. 4 

SABTU MAKS. 4 4 1:2 90” SABTU MAKS. 4 

IV 

SELASA MAKS. 4 4 1:2 90” SELASA MAKS. 4 

RABU MAKS. 4 4 1:2 90” RABU MAKS. 4 

SABTU MAKS. 4 4 1:2 90” SABTU MAKS. 4 

V 

SELASA SUB MAKS. 4 4 1:2 90” SELASA SUB MAKS. 4 

RABU SUB MAKS. 3 3 1:2 90” RABU SUB MAKS. 3 

SABTU SUB MAKS. 2 2 1:2 90” SABTU SUB MAKS. 2 

POSTTEST 

 

 

 

Lampiran  11. Latihan Shadow Menggunakan Elastis Resistance Band 

PROGRAM LATIHAN SHADOW ELASTIS RESISTANCE BAND 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 

Tatap Muka    : 1 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 
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2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Stopwatch,  lakban, peluit,. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan dimulai 

dari atas 

kebawah atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan arah 

jarum jam 
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3 Latihan  Inti 

- Pre-test 

rangkaian olah 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa berdiri 

ditengah 

lapangan lalu 

melakukan 

shadow menuju 

angka 1 dan satu 

kaki harus 

masuk ke dalam 

kemudian 

kembali ke 

tengah, dan 

seterusnya secara 

berurutan selama 

30 detik 

 

Setiap partai 

bermain sampai 

angka 5 dan tim 

yang duluan 

angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi kepada 

G

X

X

X

X
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peserta didik 

     

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 1, 2, 3 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, elastis 

resistance band. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum jam 
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3 Latihan  Inti 

- Latihan elastis 

resistance band 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

90 menit 

Repetisi : 

3 

Set : 3 

Recovery 

: 1;2” 

Interval : 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping kanan 

dan belakang 

kiri belakang 

kanan dipasang 

dengan elastis 

resistance yang 

satu sebagai 

pemegang atau 

pemberat dan 

yang satu 

sebagai 

pelaksana. 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 5 

dan tim yang 

duluan angka 5 

dinyatakan 
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menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 4, 5, 6 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, elastis 

resistance band. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

G

X

X

X

X
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mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan elastis 

resistance band 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 4 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Interval : 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping kanan 

dan belakang 

kiri belakang 

kanan dipasang 

dengan elastis 

resistance yang 

satu sebagai 

pemegang atau 

pemberat dan 

yang satu 

sebagai 

pelaksana. 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 5 

dan tim yang 

duluan angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 7, 8, 9 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, elastis 

resistance band. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

Singkat dan 

Jelas 

G

X

X

X

X
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G 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan elastis 

resistance band 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 4 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Interval : 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping kanan 

dan belakang 

kiri belakang 

kanan dipasang 

dengan elastis 

resistance yang 

satu sebagai 

pemegang atau 

pemberat dan 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 
 

 

 

 

 

 

yang satu 

sebagai 

pelaksana. 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 5 

dan tim yang 

duluan angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 10, 11, 12 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

G

X

X

X

X
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2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Stopwatch,  lakban, peluit, elastis 

resistance band. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan elastis 

resistance band 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 4 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Interval : 

90” 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping kanan 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 
 

 

 

 

 

 

dan belakang 

kiri belakang 

kanan dipasang 

dengan elastis 

resistance yang 

satu sebagai 

pemegang atau 

pemberat dan 

yang satu 

sebagai 

pelaksana. 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 5 

dan tim yang 

duluan angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

G

X

X

X

X
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kepada peserta 

didik 

 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 13, 14, 15 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, elastis 

resistance band. 

Intensitas        : Sub Maximal 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum jam 
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3 Latihan  Inti 

- Latihan elastis 

resistance band 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

90 menit 

Set : 

4,3,2 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Interval: 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping kanan 

dan belakang 

kiri belakang 

kanan dipasang 

dengan elastis 

resistance yang 

satu sebagai 

pemegang atau 

pemberat dan 

yang satu 

sebagai 

pelaksana. 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 5 

dan tim yang 

duluan angka 5 
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dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 16 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, elastis 

resistance band. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

G

X

X

X

X
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kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

5 putaran 

 
                      

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan elastis 

resistance band 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 3 

Repetisi : 

18 

Recovery 

: 30” 

Internal: 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping kanan 

dan belakang 

kiri belakang 

kanan dipasang 

dengan elastis 

resistance yang 

satu sebagai 

pemegang atau 

pemberat dan 

yang satu 

sebagai 

pelaksana. 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 5 

dan tim yang 

duluan angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 

Tatap Muka    : 2 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit,. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

10 menit XXXX 

XXXX 

Singkat dan Jelas 

G

X

X

X

X



 
 

133 
 

materi latihan  

G 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan dimulai 

dari atas 

kebawah atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan arah 

jarum jam 

3 Latihan  Inti 

- Post-test 

rangkaian olah 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Siswa berdiri 

ditengah 

lapangan lalu 

melakukan 

shadow menuju 

angka 1 dan satu 

kaki harus 

masuk ke dalam 

kemudian 

kembali ke 

tengah, dan 

seterusnya secara 

berurutan selama 

30 detik 

 

Setiap partai 

bermain sampai 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 

 

 

angka 5 dan tim 

yang duluan 

angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi kepada 

peserta didik 

        

        Pelatih 

 

           
           
           …………………….. 

 

 

 

 

 

 

 

 

G

X

X

X

X
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Lampiran 12. Latihan Shadow menggunakan enkle weight 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 

Tatap Muka    : 1 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit,. 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan dimulai 

dari atas 

kebawah atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan arah 

jarum jam 

PROGRAM LATIHAN SHADOW ENKLE WEIGHT 
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3 Latihan  Inti 

- Pre-test 

rangkaian olah 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa berdiri 

ditengah 

lapangan lalu 

melakukan 

shadow menuju 

angka 1 dan satu 

kaki harus 

masuk ke dalam 

kemudian 

kembali ke 

tengah, dan 

seterusnya secara 

berurutan selama 

30 detik 

 

Setiap partai 

bermain sampai 

angka 5 dan tim 

yang duluan 

angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi kepada 

G

X

X

X

X



 
 

137 
 

peserta didik 

 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 1, 2, 3 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, enkle 

weight 

Intensitas        : sub maximal 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum 

jam 



 
 

138 
 

3 Latihan  Inti 

- Latihan enkle 

weight 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

90 menit 

Set : 3 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Interval : 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 
 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping 

kanan dan 

belakang kiri 

belakang 

kanan 

dipasang 

dengan enkle 

weight secara 

bergiliran. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 

5 dan tim yang 

duluan angka 

5 dinyatakan 

menang 
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4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

   

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 4, 5, 6 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, enkle 

weight. 

Intensitas        : Maximal 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

 

 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

G

X

X

X

X
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Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum 

jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan  enkle 

weigh 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 3 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Internal: 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping 

kanan dan 

belakang kiri 

belakang 

kanan 

dipasang 

dengan enkle 

weight secara 

bergiliran. 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 

5 dan tim yang 

duluan angka 

5 dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 10, 11, 12 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, enkle 

weight 

Intensitas        : maximal 

G

X

X

X

X
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NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum 

jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan enkle 

weight 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 4 

Repetisi : 

4 

Recovery 

: 1:2” 

Internal: 

90” 

 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping 

kanan dan 

belakang kiri 

belakang 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 
 

 

 

 

kanan 

dipasang 

dengan enkle 

weight secara 

bergiliran. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 

5 dan tim yang 

duluan angka 

5 dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

G

X

X

X

X
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didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 13, 14, 15 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, enkle 

weight 

Intensitas        : Sub maximal 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum 

jam 
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3 Latihan  Inti 

- Latihan enkle 

weight 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

90 menit 

Set : 

4,3,2 

Repetisi : 

4,3,2 

Recovery 

: 1:2” 

Internal:  

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 

 

 
 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping 

kanan dan 

belakang kiri 

belakang 

kanan 

dipasang 

dengan enkle 

weight secara 

bergiliran. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 
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5 dan tim yang 

duluan angka 

5 dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

2019 

Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 dan 2 

Sesi                 : 16 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit, enkle 

weight 

Intensitas        : sub maximal 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan 

Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 

XXXX 

XXXX 

 

G 

gerakan 

dimulai dari 

atas kebawah 

atau 

G

X

X

X

X
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- Lari keliling 1 

kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

hitungan 
 
5 putaran 

 

 
                      

sebaliknya. 

 

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan 

arah jarum 

jam 

3 Latihan  Inti 

- Latihan enkle 

weight 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 menit 

Set : 3 

Repetisi : 

3 

Recovery 

: 1:2” 

Internal: 

90” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Peserta didik 

melakukan 

gerakan 

shadow 

kedepan kanan 

dan depan kiri, 

samping kiri 

samping 

kanan dan 

belakang kiri 

belakang 

kanan 

dipasang 

dengan enkle 

weight secara 

bergiliran. 
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- Fun game 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 
 

 

 

 

 

 

 

Setiap partai 

bermain 

sampai angka 

5 dan tim yang 

duluan angka 

5 dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan 

ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi 

kepada peserta 

didik 

     

 

Cabang  Olahraga        : Bulutangkis 

Waktu                          : 120 menit 

Hari/Tanggal               : selasa, rabu, 

Sabtu, April-Mei 

2019 

Periodesasi     : Persiapan Umum 

Micro              : 1 

Tatap Muka    : 2 

Peralatan         : Lapangan, shuttlecock,  Net, 

Stopwatch,  lakban, peluit,. 

G

X

X

X

X
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Tingkat                        : Pemula 

Jumlah                         : 22 peserta 

Sasaran                        : Kelincahan Kaki 

Intensitas        : Sedang 

NO Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1 Pengantar 
- Dibarikan 
- Berdoa 
- Penjelasan  

materi latihan 

10 menit XXXX 

XXXX 

 

G 

Singkat dan Jelas 

2 Pembahasan 
- Senam statis 
- Senam dinamis 

 
 
 
 

- Lari keliling 1 
kali lapangan 
bulutangkis 

 
 
 
 
 
 
 

15 Menit 
8 
gerakan 
1x8 
hitungan 
2x8 
hitungan 
 
5 putaran 

XXXX 

XXXX 

 

G 

 

 
                      

gerakan dimulai 

dari atas 

kebawah atau 

sebaliknya. 

 

 

Lari mengelilingi 

lapangan 

bulutangkis 

berlawanan arah 

jarum jam 



 
 

150 
 

3 Latihan  Inti 

- Post-test 

rangkaian olah 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Fun game 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 menit  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa berdiri 

ditengah 

lapangan lalu 

melakukan 

shadow menuju 

angka 1 dan satu 

kaki harus 

masuk ke dalam 

kemudian 

kembali ke 

tengah, dan 

seterusnya secara 

berurutan selama 

30 detik 

 

Setiap partai 

bermain sampai 

angka 5 dan tim 

yang duluan 

angka 5 

dinyatakan 

menang 

4 Penutup 

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Motivasi 

- Berdoa 

5 menit 

5 

gerakan 

(1x8 

hitungan)  

Latihan ditutup, 

evauasi hasil 

latihan dan 

memberikan 

motivasi kepada 

G

X

X

X

X
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peserta didik 

 

        Pelatih 

 

 

        ……………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 13. Daftar Petugas 

DAFTAR PETUGAS 

KEGIATAN ITEM TES PETUGAS 
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Lampiran 14. Daftar Presensi PesertaDidik 

DAFTAR PRESENSI 

NAMA PERTEMUAN 
 PRETEST 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 POSSTEST 

PRETEST KEKUATAN OTOT 
TUNGKAI 

AKHMAD FITRATUR 
RIZQI,S.Pd 

TES OLAH KAKI KARTINI, S.Pd 
PERLAKUAN ANKLE WEIGHT DAN 

ELASTIC 
RESISTANCE BAND 

DRS. HERI SATWANTO 
ERLI WULANDARI 
WIJANG WAHYU 
WIWOHO M, Pd 

POSTTEST KEKUATAN OTOT 
TUNGKAI 

ROFIQUL UMAM, S.Pd 

TES OLAH KAKI ABDILLAH, S.Pd 
ADMINISTRASI  DEA 

PERMATASARI,S.Pd 
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Laventi √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ 
Fendi √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Aan √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

Cahya √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Toro √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
Tama √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Ilham √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Dafa √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Fikri √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
Agasi √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Bekti √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Satria √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
Sinta √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

Oktavia √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Amanda √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Nanda √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Alia √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

Riska 
dwi √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

Fani √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Aurel √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ 

Maharani √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Nabila √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
Intan √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 

Wiken √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ 
 

 

 

Lampiran 15. Analisis Data SPSS  
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Lampiran 16. Uji Hipotesis 
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Lampiran 17.  Dokumentasi Penelitian  
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Peserta Didik Berbaris Diberikan Arahan Oleh Pembina Ektrakurikuler 
Bulutangkis. 
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Pelatih sedang memberikan cara melakukan tes pengukurang leg dynamometer. 
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Peserta didik melakukan tes  footwork. 
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Peserta didik melakukan latihan shadow menggunakan elastis resistance band. 
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Peserta didik melakukan latihan shadow menggunakan enkle weight 

 

 

 


