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LAMPIRAN 

 

 



 

 

 

 



 
 

 

 



 

 

 

 

 



 
 

Program Pelatihan 

 

  

minggu ke 1

   Hari/tanggal warming up jenis pelatihan set rep rest

Rabu 15 menit Squat 3 1 1 menit

10-okt-19 Squat Jump 3 5 1 menit

minggu ke 2

   Hari/tanggal warming up Jenis pelatihan set rep rest

senin 15 menit squat 5 1 1,5 menit

21-okt-19

Rabu 15 menit squat 4 1 1,5 menit

23-okt-19 side lunges 3 8 1,5 menit

minggu ke 3

   Hari/tanggal warming up jenis pelatihan  set rep rest

senin 15 menit squat 4 1 1 menit

28-okt-19 Side lunges 3 8 1 menit

Rabu 15 menit lunges 5 1 1 menit

30-okt-19

minggu ke 4

   Hari/tanggal warming up jenis pelatihan set rep rest

senin 15 menit lunges 3 1 30 detik

4-Nov-19

rabu 15 menit side lunges 3 5 1 menit

6-Nov-19 lunges 3 1 1 menit



 

 

Tabel t Statistika 

 



 
 
Gambar Pree-test Ekstrakurikuler Futsal SMA Ulul Alb@b Sidoarjo 

 

  



 

 

Gambar alat yang digunakan saat treatment (resistance band) 

 

  



 
 

Gambar gerakan Lunges salah satu Treatment pelatihan SMA Ulul 

Alb@b Sidoarjo 

 

 

  



 

 

Gambar Post-test SMA Ulul Alb@b Sidoarjo 

 

  



 
 

Gambar Dokumentasi SMA Ulul Alb@b Sidoarjo 

 

 

 


