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A. progam latihan 

Program latihan yang disajikan (Sukadiyanto dan Muluk, 

2011) sebagai berikut : 

Pertemuan minggu 1 

Hari Jenis 

Latihan 

Repitisi  Set  Recovery Intensitas 

 

 

 

senin 

Pengambilan 

data awal 

(pretest)  

Latihan 

passing 

control 

futsal 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

rabu 

Pengambilan 

data awal 

(pretest) 

akurasi dan 

ketepatan 

passing 

control pada 

futsal 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

jumat 

- Pemanasan 

-Latihan 

passing 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

30% 
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-Cooling 

down 

 

Pertemuan minggu 2 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set Recovery Intensitas 

 

Senin 

- Pemanasan  

- Latihan  

passing 

- Cooling 

down 

 

20 

 

 

3 

 

 

2 menit 

 

 

30% 

 

rabu 

- Pemanasan  

-Latihan 

control 

-Cooling 

down 

 

20 

 

 

3 

 

 

2 menit 

 

30% 

 

jumat 

- pemanasan  

- Latihan 

passing 

control 

-Cooling 

down 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

30% 

 

Pertemuan minggu 3 
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Hari Jenis Latihan Repetisi Set  Recovery Intensitas 

selasa -   Pemanasan 

-Latihan 

passing  

-Cooling 

down 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

40% 

 

kamis 

- Pemanasan  

-Latihan 

control 

- Cooling 

down 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

 

40% 

 

Sabtu  

- Pemanasan 

- Latihan box 

jump 

-Cooling 

down 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

40% 

 

 

Pertemuan minggu 4 

Hari Jenis Latihan Repetisi  Set  Recovery  Intensitas 

 

selasa 

- Pemanasan  

-Latihan 

control 

 

20 

 

 

3 

 

 

2 menit 

 

 

50% 
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-Cooling 

down 

 

kamis 

- Pemanasan  

-Latihan 

passing  

-Cooling 

down 

 

20 

 

 

3 

 

 

2 menit 

 

 

50% 

 

sabtu 

- Pemanasan 

-Latihan 

passing 

-Cooling 

down 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

50% 

 

Pertemuan minggu 5 

Hari Jenis 

Latihan 

Repetis

i 

Se

t 

Recover

y 

Intensita

s 

 

Senin 

- 

Pemanasan  

- Latihan 

control 

-Cooling 

down 

 

20 

 

3 

 

2 menit 

 

60% 
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kamis 

- 

Pemanasan 

-Latihan 

passing 

-Cooling 

down 

 

20  

 

3 

 

2 menit 

 

60% 

 

 

Mingg

u  

Pengambila

n data akhir 

(posttest) 

pengambila

n akuasi dan 

ketepatan 

paasing 

control futsal 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

Pertemuan Minggu 6 

Har

i 

Jenis Latihan Repeti

si 

Se

t 

Recove

ry 

Intensit

as 

 

 

Rab

u 

Pengambilan data 

akhir (posttest) 

mengukur1kecepat

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 
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an, ketepatan, 

passing control 
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LAMPIRAN 1. Progam latihan 

B.  Lampiran surat pernyataan penelitian 
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LAMPIRAN 2. Surat pernyataan penelitian 

 

 

 

 



45 
 

 
 

C.  Lampiran dokumentasi  

Pemanasan atau streaching 

 

LAMPIRAN 3. Dokumentasi 

Passing control berpasangan  
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Passing control segitiga  

 

 

 

 

Latihan taktis passing control berpasangan 
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Pretest posttest passing control  

 

 

 



 
 



 


