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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 1

Hari/Tanggal : Senin, 21 Oktober 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 1

Hari/Tanggal : Rabu, 23 Oktober 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 1

Hari/Tanggal :Jum’at, 25 Oktober 2019 ~ Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 2

Hari/Tanggal : Senin, 28 Oktober 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 2

Hari/Tanggal : Rabu, 30 Oktober 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 2

Hari/Tanggal :Jum’at, 01November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 3

Hari/Tanggal : Senin, 04 November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 3

Hari/Tanggal : Rabu, 06 November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 3

Hari/Tanggal :Jum’at, 08 November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 4

Hari/Tanggal > Senin, 11 November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 4

Hari/Tanggal : Rabu, 13 November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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Program Latihan

Cabang Olahraga : Futsal

Pertemuan : Minggu 4

Hari/Tanggal :Jum’at, 15 November 2019 Waktu : 90 Menit
No. Materi Dosis K eterangan
1. | Pendahuluan
Berbaris 5 Menit Berdoa, dan
baris
Berdoa Secara cepat,
dan tepat
waktu.
2. | Pemanasan
Lari keliling lapangan 5x 15 Menit Dilakukan
secara  urut
Sretching dan samba dari atas ke
bawah.
3. | Latihan Inti Intensitas Dijadikan 2
maksimal Kelompok
a). Melakukan Lari Zig- | menggunakan alat | pertama-
zag tanpa menggunakan | peluit, dan 8 buah | tama lakukan
bola. cone dengan jarak | gerakan
antar cone 1 m. squad jump
kemudian
dilanjutkn
lari  zig-zag
dengan
secara
bergantian.
Bermain
b). Game dengan
lapangan
normal
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Penutup 10 Menit
Colling Down

Doa
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