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: Permohonan Melaksanakan Observasi

Kepada
Yth, Kepala Sekolah SMAN 1 Muara Ancalong
Di-

Tempat

Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabaraakatuh

Puji syukur kita panjatkan kehadirat Allah SWT, atas berkah karunia-Nya sehingga kita
masih diberikan keschatan dan kesempatan untuk beribadah dan berkarya. Amiin.

Dalam rangka mendukung proses pembuatan tugas akhir (skripsi) mahasiswa, maka
dengan ini Program Studi Pendidikan Olahraga Universitas Muhammadiyah Kalimantan

Timur memohon izin atas nama mahasiswa berikut :

Nama : Safarudin

NIM : 1911102422024

Agar dapat diberikan izin untuk melaksanakan observasi terkait pembuatan tugas akhir.

Demikian surat ini dibuat, untuk dipergunakan sebagaimana mestinya. Atas perhatian
dan kerjasamanya, kami mengucapkan terima kasih.

Wassalamu 'alaikum Warahmatullahi Wabaraakatuh

Samarinda, 11 Rajab 1444 H
02 Februari 2023 M

Ketua Program Studi
Rendidikan Olahraga

NIDN. 1117089101

Kampus T le K Juanda, No 1S Samacinda

Kampus 2 L Pelita, Pesona Mahakan Samarinda
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Lampiran 2 Surat Permohonan Penelitian
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Lampiran | (Satu) Lembar
Perihal : Permohonan Melaksanakan Penelitian

Kepada

Yth. Kepala SMAN 1 Muara Ancalong
Di-

Tempat
Assalamu'alatkum Warahmatullahi Wabaraakatuh

Puji syukur kita panjatkan kehadirat Allah SWT, atas berkah karunia-Nya schingga kita
masih diberikan kesehatan dan kesempatan untuk beribadah dan berkarya. Amiin.

Dalam rangka mendukung proses pembuatan Tugas Akhir (Skripsi) mahasiswa, maka
dengan ini Program Studi Pendidikan Olahraga Universitas Muhammadiyah Kalimantan
Timur memohon izin atas nama mahasiswa scbagai berikut, agar dapat diberikan izin untuk
melaksanakan Penelitian terkait pembuatan tugas akhir.

Nama : Safarudin

NIM : 1911102422024

Judul Penclitian :Pengaruh Latihan Metode Pliometrik Terhadap Ketepatan
Tendangan Pada Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola Di SMAN |
Muara Ancalong

Demikian surat ini dibuat, untuk dipergunakan scbagaimana mestinya. Atas perhatian
dan kerjasamanya, kami mengucapkan terima kasih.
Wassalamu alaikum Warahmatullahi Wabaraakatuh

Samarinda, 10 Sya'ban 1444 H
02 Maret 2023 M
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Lampiran 3 Surat Izin Melakukan Penelitian Dari Sekolah

PEMERINTAH PROVINSI KALIMANTAN TIMUR
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

SMA NEGERI I MUARA ANCALONG

JiAMD RT Vil NO 29 Kelinjay Uiu, Kecamian Muara sncalong 75064
Websile hiips (maneact Imuaraencalona sch bd . Emall smuaraa

SURAT 12 KAN PENEUT!
Nomor : 800.2 /ags /SMAN 1 MA/ Il / 2023

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Taufik Hidayat, M.Pd.

NIP : 15710908199903 1 009

Pangkat, Gol. Ruang : Pembina Tk. I, IV/b

Jabatan : Kepala Sekolah

Unit Kerja : 5MA Negeri 1 Muara Ancalong

Instansi : Dinas Pendidikan Provinsi Kalimantan Timur

Menerangkan dengan sesungguhnya, bahwa Mahasiswa tersebut di bawah ini :

Nama : Safarudin
Nim $1911102422024
Fakultas : Keguruan dan llmu Pendidikan
Program Studi : Pendidikan Olahraga
Jenjang Studi : Strata Satu (51)
Judul Skripsi : Pengaruh Latihan Metode pliometrik Terhadap Ketepatan

Tendangan Pada Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola di
SMAN 1 Muara Ancalong

Dengan ini memberikan izin pada saudara diatas untuk melaksanakan penelitian darl Tanggal 10
Maret 2023 - 10 April 2023 di SMA Negeri 1 Muara Ancalong dengan baik sesual dengan aturan dan
tatanan yang berlaku,

Demikian Surat Keterangan izin ini, dibuat dengan sebe ntuk dapat dipergunakan
sebagalmana mestinya.

aret 2023

Hidayat, d

TM ' /NIP 19710908 199903 1 009



Lampiran 4 Surat Telah Melaksanakan Penelitian

PEMERINTAH PROVINSI KALIMANTAN TIMUR
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

SMA NEGERI 1 MUARA ANCALONG

A momv-monww.mmmruu

Websfte Mlﬂmﬂ . Emad srmuar. com
SURAT KETERANGAN PENELITIAN
Nomor : 800.2 / OFF/SMAN 1 MA /IV /2023
Saya yang bertanda tangan di bawahinl:
Nama : Taufik Hidayat, M.Pd.
NIP : 19710908199903 1 009
Pangkat, Gol. Ruang : Pembina Tk.l, IV/b
Jabatan : Kepala Sekolah
Unit Kerja : SMA Negeri 1 Muara Ancalong
Instansi : Dinas Pendidikan Provinsi Kalimantan Timur
Menerangkan dengan sesungguhnya, bahwa Mahasiswa tersebut di bawah ini :
Nama : Safarudin
NIM : 1911102422024
Fakultas : Keguruan dan limu Pendidikan
Program Studi : Pendidikan Olagraga
Jenjang Studi : Strata Satu (S1)
Judul Skripsi : Pengaruh Latihan Metode pliometrik Terhadap Ketepatan

Tendangan Pada Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola di
SMAN 1 Muara Ancalong.

Dengan ini memberikan keterangan pada saudara diatas telah melaksanakan penelitian dari Tanggal
10 Maret 2023 - 10 April 2023 di SMA Negeri 1 Muara Ancalong dengan baik sesual dengan aturan
dan tatanan yang berlaku.

Demikian Surat Keterangan Ini, dibuat dengan sebenar: tuk dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya.
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Lampiran 5 Hasil Penelitian

1. Hasil Pre Test Ketepatan Tendangan

No Nama Hasil Tes Shooting Jumlah
1 2 3 4 )
1 Aditya 0 20 15 20 10 65
2 Fernanda 20 0 0 10 | 20 50
3 Zaya Saputra 5 10 20 10 0 45
4 M. Arya 0 20 0 0 20 40
5 Nur Havid 10 15 10 10 10 55
6 M. Veri 10 15 0 15 20 60
7 Teri Alukal 5 0 10 | 20 20 55
8 | Ahmad Guntur | 10 10 0 0 10 30
9 Adytia Adha 0 15 0 15 20 50
10 M. Raihan 10 10 15 0 10 45
11 M. Jaka 0 0 20 0 20 40
12 M. Rahim 15 10 20 0 0 45
13 Jurniansyah 10 10 10 15 15 60
14 | Achmad Farli 20 0 20 | 15 5 60
15 M. Imani 5 0 0 15 20 40
16 Aspianur 0 20 5 0 20 45
17 M. Chandra 0 0 20 | 15 | 10 45
18 Alif Pratama 20 5 10 0 5 40
19 | Doni Ramadani | 10 | 15 0 5 20 50
20 M. Angga 15 15 0 20 5 55
21 Farhan 10 0 20 5 10 45
22 M. Raya 20 15 5 10 0 50
23 M. Alvin 10 0 20 10 10 50
24 M. Zacky 15 0 15 5 20 55
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25 Suriansyah 10 0 20 0 15 45
26 Andika 10 | 10 | 10 0 10 40
27 Arjuna 10 10 10 10 10 50
28 Rusmadi 0 15 15 10 10 50
29 M. Kepin 10 20 0 15 0 45
30 M. Supian 20 | 15 | 10 | 10 0 55
2. Hasil Post Test Ketepatan Tendangan
No Nama Hasil Tes Shooting Jumlah
1 2 3 4 | 5
1 Aditya 20 [ 20 | 20 | 10 | 20 90
2 Fernanda 20 [ 15| 5 20 | 15 75
3 Zaya Saputra 15 (20| 20 | 20| O 75
4 M. Arya 0 20| 10 | 15| 20 65
5 Nur Havid 15 | 15| 15 | 15 | 10 70
6 M. Veri 10 | 20 | 20 | 15 | 20 85
7 Teri Alukal 15 | 15| 15 | 15 | 10 80
8 Ahmad Guntur 0 20 | 10 | 20 | 15 65
9 Adytia Adha 20 0 20 (20| O 60
10 M. Raihan 20 [ 20 | 20 | 20 | 10 90
11 M. Jaka 10 120 O 20 | 15 65
12 M. Rahim 15 |15 | 20 |20 | 5 75
13 Jurniansyah 20 (15| 20 [ 20| O 75
14 Achmad Farli 20 | 20 | 10 | 20 | 15 85
15 M. Imani 15 |15 0 20 | 20 70
16 Aspianur 0 20 | 15 | 20 | 10 65
17 M. Chandra 15 0 20 | 10 | 15 60
18 Alif Pratama 15 | 20| 15 [ 20| O 70
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19 Doni Ramadani 20 10 20 0 | 20 70

20 M. Angga 15 15 0 20 | 15 65

21 Farhan 10 20 20 15 | 15 80

22 M. Raya 15 20 | 20 15 | 15 85

23 M. Alvin 0 20 | 20 20 | 15 75

24 M. Zacky 20 0 20 10 | 20 70

25 Suriansyah 5 15 15 20 | 10 65

26 Andika 20 10 15 0 | 15 60

27 Arjuna 10 15| 20 201 O 65

28 Rusmadi 20 20 0 20 | 10 70

29 M. Kepin 0 20 15 15 | 15 65

30 M. Supian 20 | 15 0 20 | 20 75

3. Hasil Pre Test dan Post Test

No Nama Pretest Posttest Selisih
1. Aditya 65 90 25
2. Fernanda 50 75 25
3. Zaya Saputra 45 75 30
4. M. Arya 40 65 25
5. Nur Havid 55 70 15
6. M. Veri 60 85 25
7. Teri Alukal 55 80 25
8. Ahmad Guntur 30 65 35
0. Adytia Adha 50 60 10
10. M. Raihan 45 90 45
11. M. Jaka 40 65 25
12. M. Rahim 45 75 30
13. Jurniansyah 60 75 15
14. Achmad Farli 60 85 25
15. M. Imani 40 70 30
16. Aspianur 45 65 25
17. M. Chandra 45 60 15
18. Alif Pratama 40 70 30
109. Doni Ramadani 50 70 20
20. M. Angga 55 65 10
21. Farhan 45 80 35
22, M. Raya 50 85 35

66




23. M. Alvin 50 75 25
24, M. Zacky 55 70 15
25. Suriansyah 45 65 20
26. Andika 40 60 20
27, Arjuna 50 65 15
28. Rusmadi 50 70 20
29. M. Kepin 45 65 20
30. M. Supian 55 75 20
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Lampiran 6 Hasil SPSS

1. Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardiz
ed Residual
N 30
Mean OE-7
a,b
Normal Parameters Std._ _ 7 38344613
Deviation
Absol 107
Most Extreme bs_o_ ute 0
. Positive 107
Differences )
Negative -.075
Kolmogorov-Smirnov Z .584
Asymp. Sig. (2-tailed) .884
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.

2. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of VVariances

Hasil Shooting

Levene dfl df2 Sig.
Statistic
745 1 58 392
3. Pengujian Hipotesis (Uji T)
Paired Samples Test
Paired Differences t |df] Sig.
Mean | Std. Std. | 95% Confidence (2-
Deviatio | Error | Interval of the tailed
n Mean Difference )
Lower | Upper
PRE ) ] i i
ral' ggg 230.28 8.00323 1'461; 26.488;1 20.511i31 16.0g 5 000
TEST
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Lampiran 7 Pelaksanaan Pre Ttest

Waktu Pelaksanaan : Jum’at, 10 Maret 2023

No

Materi

Durasi

Organisasi

Keterangan

Pembukaan

10 menit

[ g
8
L

» Di Pandu
Pelatih

» Mengawali
sesi latihan
dengan
pembukaan
berdoa
terlebih
dahulu.

Pemanasan

10 menit

«
&
L

Pretest, mengukur
ketepatan tendangan
pada target sebelum
melakukan treatment

60 menit

» Di Pandu
Pelatih

» Joging
bolak balik
di area
lapangan

» Setelah itu
dilanjutkan
dengan
streatching
statis dan
dinamis

Keterangan:
Sasaran
menendangan
bola adalah
mungumpulkan
point
semaksimal

» Pemain
terdiri dari
30 anak.

» Anak
melakukan
pretest
yaitu tes
sebelum
melakukan
treatment
untuk
dicatat poin
maksimalny
a

» Anak
melakukan
tendangan

yang
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mungkin

berjarak 20
meter dari
gawang dan
melakukan
percobaan
2X

Cooling Down dan
Penutup

10 menit

«
&
L

Dipandu
Pelatih
Mengakhiri
sesi latihan
dengan
melakukan
cooling
down di
lanjutkan
dengan
berdoa
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Lampiran 8 Program Latihan Threatment

Hari : Sabtu, Minggu, Selasa, dan Jum’at
Tanggal (11,12, 14) (17, 18, 19) (21, 24, 25) (26, 28, 31) Maret
2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan :Minggu 1, 2,3 dan 4
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 1 dan mudah
» Jumlah set : 2 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x » Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
Minggu 2 melakukan
» Jumlah set : 3 semua latihan
» Jumlah repetisi : 10x agar latihan
» Recovery : 1 Menit maksimal
Minggu 3
» Jumlah set: 4
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» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit
Minggu 4
» Jumlah set: 5
» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit
Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 1 singkat, jelas,
» Jumlah set : 2 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
Minggu 2 harus
» Jumlah set: 3 melakukan
» Jumlah repetisi : 10x semua latihan
» Recovery : 1 Menit agar latihan
Minggu 3 maksimal
» Jumlah set: 4
» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit
Minggu 4
» Jumlah set: 5
» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit
Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai
Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment
: Sabtu, 11 Maret 2023
: Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong

Hari, Tanggal
Tempat Latihan
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Latihan : Minggu 1
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
c) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c¢) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 1 dan mudah
» Jumlah set: 2 dipahami

» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit

Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai

» Setiap anak
harus
melakukan
semua latihan
agar latihan
maksimal
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b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 1 singkat, jelas,
» Jumlah set : 2 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit » Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit » Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi » Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment

Hari, Tanggal : Minggu, 12 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 1
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
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inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 1 dan mudah
» Jumlah set : 2 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
melakukan
Sasaran Latihan : Meningkatkan semua latihan
Daya ledak Otot Tungkai agar latihan
maksimal
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit Penyampaian
Minggu 1 singkat, jelas,
» Jumlah set : 2 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.
Program Latihan Threatment
Hari, Tanggal : Selasa, 14 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 1
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» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit

Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai

No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c¢) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 1 dan mudah
» Jumlah set : 2 dipahami

» Setiap anak
harus
melakukan
semua latihan
agar latihan
maksimal
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b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 1 singkat, jelas,
» Jumlah set : 2 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit » Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit » Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi » Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment

Hari, Tanggal : Jum’at, 17 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 2
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
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inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 2 dan mudah
» Jumlah set : 3 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
melakukan
Sasaran Latihan : Meningkatkan semua latihan
Daya ledak Otot Tungkai agar latihan
maksimal
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit Penyampaian
Minggu 2 singkat, jelas,
» Jumlah set: 3 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.
Program Latihan Threatment
Hari, Tanggal : Sabtu, 18 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 2
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» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit

Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai

No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c¢) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 2 dan mudah
» Jumlah set : 3 dipahami

» Setiap anak
harus
melakukan
semua latihan
agar latihan
maksimal

79




b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 2 singkat, jelas,
» Jumlah set : 3 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit » Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit » Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi » Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment

Hari, Tanggal : Minggu, 19 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 2
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
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inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 2 dan mudah
» Jumlah set : 3 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
melakukan
Sasaran Latihan : Meningkatkan semua latihan
Daya ledak Otot Tungkai agar latihan
maksimal
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit Penyampaian
Minggu 2 singkat, jelas,
» Jumlah set: 3 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.
Program Latihan Threatment
Hari, Tanggal : Selasa, 21 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 3
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» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit

Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai

No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c¢) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 3 dan mudah
» Jumlah set : 4 dipahami

» Setiap anak
harus
melakukan
semua latihan
agar latihan
maksimal
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b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 3 singkat, jelas,
> Jumlah set : 4 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit » Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit » Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi » Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment

Hari, Tanggal : Jum’at, 24 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 3
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
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inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 3 dan mudah
» Jumlah set : 4 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
melakukan
Sasaran Latihan : Meningkatkan semua latihan
Daya ledak Otot Tungkai agar latihan
maksimal
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit Penyampaian
Minggu 3 singkat, jelas,
» Jumlah set: 4 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.
Program Latihan Threatment
Hari, Tanggal : Sabtu, 25 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 3
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» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit

Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai

No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c¢) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 3 dan mudah
» Jumlah set : 4 dipahami

» Setiap anak
harus
melakukan
semua latihan
agar latihan
maksimal
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b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 3 singkat, jelas,
> Jumlah set: 4 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit » Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit » Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi » Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment

Hari, Tanggal : Minggu, 26 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 4
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
c) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
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inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 4 dan mudah
» Jumlah set : 5 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
melakukan
Sasaran Latihan : Meningkatkan semua latihan
Daya ledak Otot Tungkai agar latihan
maksimal
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit Penyampaian
Minggu 4 singkat, jelas,
» Jumlah set: 5 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.
Program Latihan Threatment
Hari, Tanggal : Selasa, 28 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 4
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» Jumlah repetisi : 10x
» Recovery : 1 Menit

Sasaran Latihan : Meningkatkan
Daya ledak Otot Tungkai

No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c¢) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
inti, untuk
Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
4. | Inti Latihan 30 Menit » Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 4 dan mudah
» Jumlah set : 5 dipahami

» Setiap anak
harus
melakukan
semua latihan
agar latihan
maksimal
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b) Latihan Scissor Jump 30 Menit » Penyampaian
Minggu 4 singkat, jelas,
» Jumlah set : 5 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit » Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
5. | Penutup (Warming Down) 10 menit » Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi » Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan
» Penutupan dan
berdoa.

Program Latihan Threatment

Hari, Tanggal : Jum’at, 31 Maret 2023
Tempat Latihan : Lapangan Sepak Bola SMAN 1 Muara Ancalong
Latihan : Minggu 4
No Kegiatan Durasi Keterangan
1. | Sesi latihan 90 Menit » Pembuatan
a) Pembukaan sesi latihan
b) Warming Up yang baik
¢) Inti Latihan dapat
d) Cooling Down meningkatkan
prestasi siswa
2. | Pembukaan 10 Menit » Para siswa
a) Melakukan doa melakukan doa
b) Presensi agar sesi
c) Di awali apresiasi latihan
berjalan
dengan lancar
3. | Pemanasan 10 Menit » Para siswa
a) Joging bolak balik di area melakukan
lapangan pemanasan
b) Pemanasan statis dan sebelum lanjut
dinamis ke sesi latihan
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inti, untuk

Sasaran latihan: Memperlancar menjaga
sirkulasi darah, melemaskan kondisi tubuh
persendian agar tidak kaku saat agar tidak
latihan dan guna meminimalisir terjadinya
terjadinya cidera. cidera saat
latihan.
Inti Latihan 30 Menit Penyampaian
a) Latihan squad jump singkat, jelas,
Minggu 4 dan mudah
» Jumlah set : 5 dipahami
» Jumlah repetisi : 10x Setiap anak
» Recovery : 1 Menit harus
melakukan
Sasaran Latihan : Meningkatkan semua latihan
Daya ledak Otot Tungkai agar latihan
maksimal
b) Latihan Scissor Jump 30 Menit Penyampaian
Minggu 4 singkat, jelas,
» Jumlah set: 5 dan mudah
» Jumlah repetisi : 10x dipahami
» Recovery : 1 Menit Setiap anak
harus
Sasaran Latihan : Meningkatkan melakukan
Daya ledak Otot Tungkai semua latihan
agar latihan
maksimal
Penutup (Warming Down) 10 menit Evaluasi
» Melakukan pendinginan latihan
» Evaluasi Mengakhiri
» Diakhiri dengan dengan sesi latihan
berdoa dengan
pendinginan

» Penutupan dan

berdoa.
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Lampiran 9 Post Test Di Lakukan Setelah Threatment

Waktu Pelaksanaan : Sabtu, 1 April 2023

No

Materi

Durasi

Organisasi

Keterangan

Pembukaan

10 menit

» Di Pandu
Pelatih

» Mengawali
sesi latihan
dengan
pembukaan
berdoa
terlebih
dahulu

Warming Up dan
Streatching

10 menit

Post test, mengukur
ketepatan tendangan
pada target sesesudah
mendapatkan treatment
lunge pulses

60 menit

» Di Pandu
Pelatih

» Joging 5
menit

» Setelah itu
dilanjutkan
dengan
pemanasan
statis dan
dinamis

Keterangan:
Sasaran
menendangan
bola adalah
mungumpulkan
point

» Pemain
terdiri dari
30 anak,
Eksperimen
t program
latihan
squad jump
dan scissor
jump

» Anak
melakukan
postest
yaitu tes
sesudah
melakukan
treatment
squad jump
dan scissor
jump untuk
dicatat poin
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semaksimal
mungkin

maksimalny
a

Anak
melakukan
tendangan
yang
berjarak 20
meter dari
gawang dan
melakukan
percobaan
2X

Cooling Down dan
Penutup

10 menit

Dipandu
Pelatih
Mengakhiri
sesi latihan
dengan
melakukan
cooling
down, di
lanjutkan
dengan
berdoa
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