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LAMPIRAN 1 

1.  Instrumen Penlitian  

Yang dibicarakan di dalam sub bab ini adalah langkah ketujuh 

dalam pola prosedur meneliti, yaitu menentukan dan menyusun 

instrument (Arikunto,2010:192). 

Sesuai dengan penjelasan di atas maka peneliti akan melakukan 

penelitian dengan metode tes dalam mengumpulkan data. Dengan 

instrument sebagai berikut: “Melakukan test menendang bola 

(shooting) ke sasaran yang telah di beri X di gawang dengan 3 kali 

tembakan, dengan jarak 16.5 m. 

 

Tabel Progam Latian 

Minggu 1 

Hari Jenis Latian Intensitas Set Istirahat 

Senin Doa 

Stretching 

Lari 3x Putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (Selesai) 

 

 

 

Tinggi 

 

 

 

1 

 

 

 

40 

Detik 

Rabu Doa 

Stretching 

Lari 3x Putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (Selesai) 

 

 

 

Sedang 

 

 

 

3 

 

 

 

40 

Detik 

Jumat Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

Doa (selesai) 

 

 

 

Rendah 

 

 

 

4 

 

 

 

40 

Detik 

 

  



Minggu 2 

Hari Jenis Latian Repetisi Set Istirahat 

Senin Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (selesai) 

 

 

 

Tinggi  

 

 

 

2 

 

 

 

40 

Detik 

Rabu Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (selesai) 

 

 

 

Sedang  

 

 

 

3 

 

 

 

40 

Detik 

Jumat Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (selesai) 

 

 

 

Rendah  

 

 

 

4 

 

 

 

40 

Detik 

 

Minggu Ke 3 

Hari Jenis Latian Repetisi Set Istirahat 

Senin Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (selesai) 

 

 

 

Tinggi  

 

 

 

2 

 

 

 

40 

Detik 

Rabu Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (selesai) 

 

 

 

Sedang  

 

 

 

3 

 

 

 

40 

Detik 

Jumat Doa 

Stretching 

 

 

 

 

 

 



Lari 3x putaran 

Latian Naik turun bangku 

 

Doa (selesai) 

 

Rendah  

 

4 

 

40 

Detik 

 

 

Minggu Ke 4 

Hari Jenis Latian Repetisi Set Istirahat 

Senin Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun 

bangku 

Doa (selesai) 

 

 

 

Tinggi  

 

 

 

2 

 

 

 

40 Detik 

Rabu Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun 

bangku 

Doa (selesai) 

 

 

 

Sedang  

 

 

 

3 

 

 

 

40 Detik 

Jumat Doa 

Stretching 

Lari 3x putaran 

Latian Naik turun 

bangku 

Doa (selesai) 

 

 

 

Rendah  

 

 

 

4 

 

 

 

40 Detik 

 

 

 

 

 

  



DOKUMENTASI 

 

 
Gambar Pengarahan Post Test 

 

 
Gambar Tes Shooting Pre Test 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar Perlakuan Latihan Naik Turun Bangku 

 

 
Gambar Test Shooting Post Test 

 


