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Lampiran 4 : Program Latihan Smes Menggunakan 

Teknik Memukul Bola Gantung 

MINGGU 1 

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Senin Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1   - 

 Jogging  2 1 2 

menit 

     

Inti Latihan smes 

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

4 

menit 

1 2 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Rabu Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  2 1 2 

menit 

     

Inti Latihan smes 

Menggunakan 

 4 1 2 
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Teknik 

memukul bola 

gantung 

menit menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Jumat Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  2 1 2 

menit 

     

Inti Latihan smes  

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

4 

menit 

1 2 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

 

MINGGU 2 

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 
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Senin Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  5 2 3 

menit 

     

Inti Latihan smes  

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

6 

menit 

2 5 

menit 

     

Penutup Colling  down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Rabu Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  5 2 3 

menit 

     

Inti Latihan smes 

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

6 

menit 

2 5 

menit 

     



xxx 
 

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Jumat Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  5 2 3 

menit 

     

Inti Latihan smes 

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

6 

menit 

2 5 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

 

MINGGU 3 

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Senin Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  6 2 5 

menit 
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Inti Latihan smes 

menggunakan 

teknik 

memukul bola 

gantung   

8 

menit 

2 5 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Rabu Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1      - 

 Jogging     6 2 5 

menit 

     

Inti Latihan smes 

menggunakan 

teknik 

memukul bola 

gantung 

8 

menit 

2 5 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik Bentuk REP SET REST 



xxxii 
 

Latihan Latihan 

Jumat Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging    6 2 5 

menit 

     

Inti Latihan smes 

menggunakan 

teknik 

memukul bola 

gantung 

8 

menit 

2 5 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

 

 

 

MINGGU 4 

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Senin Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1     - 

 Jogging  5 2 7menit 

     

Inti Latihan smes 

Menggunakan 

6 

menit 

2 7menit 
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Teknik 

memukul bola 

gantung 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Rabu Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 

 Jogging  5 2 7 

menit 

     

Inti Latihan smes  

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

6 

menit 

2 7 

menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Hari Karakteristik 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 

REP SET REST 

Jumat Pemanasan Statis/Dinamis 1x8 1    - 
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 Jogging    5 2 7menit 

     

Inti Latihan smes 

Menggunakan 

Teknik 

memukul bola 

gantung 

6 

menit 

2 7menit 

     

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


