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Program Pelatihan Pertemuan 1-3 

1. Gerakan pemanasan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 (2x) Jalan di tempat Menarik napas 

1 – 8 (2x) Single step  Memompa 

1 – 8 (2x) Single step  Lengan dorong lurus ke 

depan 

1 – 8 (2x) Double step Bisep melingkar 

1 – 8 (2x) Double step Mengangkat deltoid 

samping 

1 – 8 (2x) V step Bisep melingkar 

 

2. Gerakan inti 

 

Seri  Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 1 – 8 Jalan di tempat Tekan kepala ke atas 

dan bawah sambil 

bertepuk tangan 

1 – 8 Step touch (belakang) Memompa ke depan 

1 – 8 Twist (OTS) Mengayun tinggi 

1 – 8 Twist (OTS) Mengayun rendah 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

2 1 – 4 Grapevine R, angkat 

lutut L, putar ke 

belakang 

Bertepuk x1 

1 – 4 Grapevine L, 

menghadap ke 

belakang, angkat lutut 

R 

Bertepuk x1 
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1 – 4 Grapevine R, angkat 

lutut L, putar ke 

depan 

Bertepuk x1 

1 – 4 Grapevine L, 

menghadap ke depan, 

angakt lutut R 

Bertepuk x1 

1 – 4 

(12x) 

Ulangi 3 seri lagi  

3 1 – 8 Lunge ke depan Kera R, kera L 

1 – 8 Berjongkok R, 

berjongkok L 

Bisep melingkar 

1 – 8 Lunge ke belakang Kera R, Kera L 

1 – 8 Berjongkok R, 

berjongkok L 

Bisep melingkar 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

 

3. Gerakan pendinginan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu 

Kedua tangan diayun ke 

atas (4), kedua tangan 

dibuka ke samping (4) 

1 – 8 Lutut R ditekuk  Badan condong R, tangan 

L mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Lutut L ditekuk Badan condong L, tangan 

R mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 
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telinga (4) 

1 – 8 Dorong kaki R ke 

belakang, lutut L 

tekuk, angkat kaki R 

ke depan 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 

berhadapan 

1 – 8 Dorong kaki L ke 

belakang, lutut R 

tekuk, angkat kaki L 

ke depan 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 

berhadapan 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu  

Tarik napas 
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Program Pelatihan Pertemuan 4-6 

 

1. Gerakan pemanasan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 (2x) Jalan di tempat Menarik napas 

1 – 8 (2x) Single step  Memompa 

1 – 8 (2x) Single step  Lengan dorong lurus ke 

depan 

1 – 8 (2x) Double step Bisep melingkar 

1 – 8 (2x) Double step Mengangkat deltoid 

samping 

1 – 8 (2x) V step Bisep melingkar 

 

2. Gerakan Inti 

 

Seri  Hitungan  Bagian bawah 

tubuh 

Bagian atas tubuh 

1 1 – 8 Jalan di tempat Mengangkat deltoid ke 

samping 

1 – 8  Step touch ke 

depan 

Tepuk tangan 

1 – 8 Berbaris ke 

belakang 

Meninju ke bawah 

1 – 8  Menekan ke atas Menekan ke atas 

kepala 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

2 1 – 8 Step touch 

bergantian ke 

belakang 

Mengangkat ke depan 

1 – 8 Double lunge (L 

dan R) 

Mengankat ke depan 
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 1 – 8 Twist (OTS) Mengayun rendah 

 1 – 8 Twist (OTS) Mengayun tinggi 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

3 1 – 8 Mengangkat lutut 

ke R 

Lingkaran besar 

1 – 8  Skip menghadap 

ke L  

Lingkaran kecil 

1 – 8  Mengangkat lutut 

ke L 

Lingkaran besar 

1 – 8  Skip menghadap 

ke R 

Lingkaran kecil 

1 – 8  Ulangi 1 seri lagi  

 

3. Gerakan pendinginan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu 

Kedua tangan diayun ke 

atas (4), kedua tangan 

dibuka ke samping (4) 

1 – 8 Lutut R ditekuk  Badan condong R, tangan 

L mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Lutut L ditekuk Badan condong L, tangan 

R mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Dorong kaki R ke 

belakang, lutut L 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 
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tekuk, angkat kaki R 

ke depan 

dan telapak tangan 

berhadapan 

1 – 8 Dorong kaki L ke 

belakang, lutut R 

tekuk, angkat kaki L 

ke depan 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 

berhadapan 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu  

Tarik napas 
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Program Pelatihan Pertemuan 7-9 

 

1. Gerakan pemanasan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 (2x) Jalan di tempat Menarik napas 

1 – 8 (2x) Single step  Memompa 

1 – 8 (2x) Single step  Lengan dorong lurus ke 

depan 

1 – 8 (2x) Double step Bisep melingkar 

1 – 8 (2x) Double step Mengangkat deltoid 

samping 

1 – 8 (2x) V step Bisep melingkar 

 

2. Gerakan Inti 

 

Seri  Hitungan  Bagian bawah 

tubuh 

Bagian atas tubuh 

1 1 – 8  Hamstring 

melingkar 

bergantian 

Menarik rendah ke 

belakang 

1 – 8  Berbaris ke 

belakang 

Memompa  

1 – 8 (2x) Ulangi 1 seri lagi  

2 1 – 8  Berjalan ke R Lingkaran kecil 

1 – 8  Menyentuh 

dengan 

pengulangan R 

Menekan trisep ke 

samping R 

1 – 8  Berjalan ke L Lingkaran kecil 

1 – 8  Menyentuh 

dengan 

pengulangan L 

Menekan trisep ke 

samping L 
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 1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

3 1 – 8  Grapevine ke R Menekan ke atas 

kepala 

1 – 8  Step touch  Tepuk tangan 

1 – 8  Grapevine ke L Menekan ke atas 

kepala 

1 – 8  Step touch Tepuk tangan 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

 

3. Gerakan pendinginan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu 

Kedua tangan diayun ke 

atas (4), kedua tangan 

dibuka ke samping (4) 

1 – 8 Lutut R ditekuk  Badan condong R, tangan 

L mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Lutut L ditekuk Badan condong L, tangan 

R mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Dorong kaki R ke 

belakang, lutut L 

tekuk, angkat kaki R 

ke depan 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 

berhadapan 

1 – 8 Dorong kaki L ke 

belakang, lutut R 

tekuk, angkat kaki L 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 
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ke depan berhadapan 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu  

Tarik napas 
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Program Pelatihan Pertemuan 10-12 

 

1. Gerakan pemanasan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 (2x) Jalan di tempat Menarik napas 

1 – 8 (2x) Single step  Memompa 

1 – 8 (2x) Single step  Lengan dorong lurus ke 

depan 

1 – 8 (2x) Double step Bisep melingkar 

1 – 8 (2x) Double step Mengangkat deltoid 

samping 

1 – 8 (2x) V step Bisep melingkar 

 

2. Gerakan inti 

 

Seri  Hitungan  Bagian bawah 

tubuh 

Bagian atas tubuh 

1 1 – 8  Hamstring 

melingkar 

bergantian 

Menarik rendah ke 

belakang 

1 – 8  Berbaris ke 

belakang 

Memompa  

1 – 8 (2x) Ulangi 1 seri lagi  

2 1 – 8  Mambo R Mengangkat ke depan  

1 – 8  Cha cha cha Tepuk tangan 

1 – 8  Mambo L Mengangkat ke depan 

1 – 8  Cha cha cha Tepuk tangan 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

3 1 – 8  Grapevine ke R Menekan ke atas 
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kepala 

 1 – 8  Step touch  Tepuk tangan 

1 – 8  Grapevine ke L Menekan ke atas 

kepala 

1 – 8  Step touch Tepuk tangan 

1 – 8 (4x) Ulangi 1 seri lagi  

 

3. Gerakan pendinginan 

 

Hitungan  Bagian bawah tubuh Bagian atas tubuh 

1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu 

Kedua tangan diayun ke 

atas (4), kedua tangan 

dibuka ke samping (4) 

1 – 8 Lutut R ditekuk  Badan condong R, tangan 

L mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Lutut L ditekuk Badan condong L, tangan 

R mengayun (4), tangan 

berhenti di samping 

telinga (4) 

1 – 8 Dorong kaki R ke 

belakang, lutut L 

tekuk, angkat kaki R 

ke depan 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 

berhadapan 

1 – 8 Dorong kaki L ke 

belakang, lutut R 

tekuk, angkat kaki L 

ke depan 

Kedua tangan ke 

belakang, lalu diangkat 

dan telapak tangan 

berhadapan 
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1 – 8 Buka kaki selebar 

bahu  

Tarik napas 

 



Daftar Hadir Pelatihan Senam Aerobik 

No 
Nama 

Siswa 
07/10 09/10 11/10 14/10 16/10 18/10 21/10 23/10 25/10 28/10 30/10 04/11 

1 A.I.S. v v v v v v v v v v v v 

2 
A.F. v v v v v v v v v v v v 

3 
A.K.N. v v v v - v v v v v v v 

4 
A.S.K.F. v v v v v v v v - v v v 

5 
A.A.M.P. v v v v v v v v v v v v 

6 
D.F.O. v v v v v v v v v v v v 

7 
D.R.I. v v v v v v v v v v v v 

8 
E.C.T. v v v - v v v v v v v v 

9 
G.S.A. v v v v v v v v v v v v 

10 
H.A. v v v v v v v v v v v v 

11 
I.D.R. v v v v v v - v v v v v 



12 
I.M. v v v v v v v v v v v v 

13 
K.I. v v v v v v v v v v v v 

14 
L.A.D. v v v v v v v v v v - v 

15 
R.J.O.V. v v v v v v v v v v v v 

16 
R.M. v v v v v v v v v v v v 

17 
S.I. v v - v v - v v v v v v 

18 
S.O. v v v v v v - v v v v v 

19 
V.D.P. v v v v v v v v v v v v 

20 
Y.P.P.D. v v v v - v v v v v v v 
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Formulir Penilaian Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

(TKJI) 

1. Nama   : 

2. Tanggal Lahir  : 

3. Tinggi Badan  : 

4. Berat Badan  : 

5. Tanggal Tes  : 

No. Test Hasil Skor 

1 Lari 50 Meter   

2 Gantung Siku 

Tekuk  

  

3 Baring Duduk   

4 Loncat Tegak   

5 Lari 800 Meter   

Jumlah Skor  

Kriteria  

 



Tabel Hasil Penelitian Tes Awal (Pretest) 

No 
Nama 

Siswa 

Baring 

Duduk 
Loncat Tegak Lari 50 Meter 

Gantung Siku 

Tekuk 

Lari 800 

Meter 
Jumlah 

Nilai 
Kategori 

Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai 

1 A.I.S. 19 4 39 4 7,81 4 34,2 4 3’87” 3 19 Baik  

2 
A.F. 22 4 31 3 8,2 4 25,48 4 4’02” 3 18 Baik 

3 
A.K.N. 19 4 34 3 9,12 3 29,5 4 4’51” 3 17 Sedang  

4 
A.S.K.F. 20 4 40 4 9,89 3 20,98 3 3’5” 4 18 Baik  

5 

A.A.M.P

. 

21 4 39 4 8,51 4 19,37 3 3’48” 4 19 Baik 

6 
D.F.O. 15 3 32 3 7,42 5 28,21 4 4’51” 3 18 Baik  

7 
D.R.I. 20 4 42 4 7,94 4 26,63 4 4’19” 3 19 Baik 

8 
E.C.T. 14 3 39 4 9,88 3 22,8 4 4’21” 3 17 Sedang 

9 
G.S.A. 21 4 32 3 8,29 4 32,11 4 4’55” 3 18 Baik 

10 
H.A. 22 4 40 4 8,34 4 33,2 4 3’43” 4 20 Baik  



11 
I.D.R. 16 3 41 4 7,71 5 28,99 4 3’91” 3 19 Baik  

12 
I.M. 20 4 30 3 8,54 4 19,91 3 4’43” 3 17 Sedang  

13 
K.I. 22 4 39 4 8,25 4 21,22 3 3’52” 4 19 Baik 

14 
L.A.D. 15 3 40 4 9,73 3 27,97 4 4’53” 3 17 Sedang 

15 
R.J.O.V. 14 3 39 4 9,1 3 24,31 4 4’42” 3 17 Sedang 

16 
R.M. 20 4 41 4 8,27 4 29,55 4 4’09” 3 19 Baik  

17 
S.I. 15 3 32 3 9,8 3 27,01 4 3’56” 3 16 Sedang  

18 
S.O. 14 3 34 3 8,63 4 19,22 3 4’48” 3 16 Sedang  

19 
V.D.P. 14 3 30 3 7,3 5 24,2 4 4’22” 3 18 Baik  

20 
Y.P.P.D. 20 4 42 4 6,73 5 21,9 3 3’44” 4 20 Baik 

Jumlah 361  

Rata-rata 18,05 Baik  

 



Tabel Hasil Penelitian Tes Akhir (Posttest) 

No 
Nama 

Siswa 

Baring 

Duduk 
Loncat Tegak Lari 50 Meter 

Gantung Siku 

Tekuk 

Lari 800 

Meter 
Jumlah 

Nilai 
Kategori 

Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai Hasil Nilai 

1 A.I.S. 

28 5 41 4 7,94 4 42,32 5 3’12” 4 22 Baik 

sekali 

2 
A.F. 30 5 39 4 8,11 4 26,81 4 3’47” 4 21 Baik 

3 
A.K.N. 25 4 37 3 8,53 4 31,24 4 3’01” 5 20 Baik 

4 
A.S.K.F. 28 5 44 4 7,61 5 23,84 4 3’33” 4 22 Baik 

sekali 

5 

A.A.M.P

. 

28 5 39 4 8,23 4 21,97 3 3’04” 5 21 Baik 

6 
D.F.O. 24 4 50 5 7,34 5 33,02 4 2’95” 5 23 Baik 

sekali 

7 
D.R.I. 27 4 46 4 7,63 5 26,99 4 3’42” 4 21 Baik 

8 
E.C.T. 22 4 41 4 8,45 4 25,11 4 2’98” 5 21 Baik 

9 
G.S.A. 29 5 39 4 7,74 5 34,1 4 3’52” 4 22 Baik 

sekali 



10 
H.A. 31 5 50 5 7,97 4 33,46 4 3’06” 5 23 Baik 

sekali 

11 
I.D.R. 28 5 46 4 7,25 5 34,03 4 3’32” 4 22 Baik 

sekali 

12 
I.M. 23 4 35 3 8,42 4 25,14 4 3’43” 4 19 Baik 

13 
K.I. 26 4 41 4 7,82 4 23,11 4 2’87” 5 21 Baik 

14 
L.A.D. 21 4 43 4 8,31 4 28,63 4 3’48” 4 20 Baik 

15 
R.J.O.V. 19 4 41 4 8,82 3 26,01 4 3’47” 4 19 Baik 

16 
R.M. 29 5 45 4 8,04 4 31,53 4 3’92” 3 20 Baik 

17 
S.I. 32 5 38 3 7,97 4 29,07 4 3’04” 5 21 Baik 

18 
S.O. 22 4 37 3 7,93 4 23,04 4 2’99” 5 20 Baik 

19 
V.D.P. 19 4 35 3 7,07 5 27,25 4 3’01” 5 20 Baik 

20 
Y.P.P.D. 30 5 51 5 6,66 5 28,18 4 3’52” 4 23 Baik 

sekali 

Jumlah 422  

Rata-rata 21,1 Baik 
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Tabel Perhitungan Hasil Tes Awal (Pretest) 

No. Jumlah Nilai Perhitungan 

1 19 19 / 25 x 100 = 76 

2 18 18 / 25 x 100 = 72 

3 17 17 / 25 x 100 = 68 

4 18 18 / 25 x 100 = 72 

5 19 19 / 25 x 100 = 76 

6 18 18 / 25 x 100 = 72 

7 19 19 / 25 x 100 = 76 

8 17 17 / 25 x 100 = 68 

9 18 18 / 25 x 100 = 72 

10 20 20 / 25 x 100 = 80 

11 19 19 / 25 x 100 = 76 

12 17 17 / 25 x 100 = 68 

13 19 19 / 25 x 100 = 76 

14 17 17 / 25 x 100 = 68 

15 17 17 / 25 x 100 = 68 

16 19 19 / 25 x 100 = 76 

17 16 16 / 25 x 100 = 64 

18 16 16 / 25 x 100 = 64 

19 18 18 / 25 x 100 = 72 

20 20 20 / 25 x 100 = 80 
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Tabel Perhitungan Hasil Tes Akhir (Posttest) 

No.  Jumlah Nilai Perhitungan  

1 22 22 / 25 x 100 = 88 

2 21 21 / 25 x 100 = 84 

3 20 20 / 25 x 100 = 80 

4 22 22 / 25 x 100 = 88 

5 21 21 / 25 x 100 = 84 

6 23 23 / 25 x 100 = 92 

7 21 21 / 25 x 100 = 84 

8 21 21 / 25 x 100 = 84 

9 22 22 / 25 x 100 = 88 

10 23 23 / 25 x 100 = 92 

11 22 22 / 25 x 100 = 88 

12 19 19 / 25 x 100 = 76 

13 21 21 / 25 x 100 = 84 

14 20 20 / 25 x 100 = 80 

15 19 19 / 25 x 100 = 76 

16 20 20 / 25 x 100 = 80 

17 21 21 / 25 x 100 = 84 

18 20 20 / 25 x 100 = 80 

19 20 20 / 25 x 100 = 80 

20 23 23 / 25 x 100 = 92 

 



68 

 

Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 

     

 



69 

 

    

 


