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LAMPIRAN DOKUMENTASI
PROGRAM LATIHAN

Lampiran 3

PERTEMUAN 1

NO. | MATERILATIHAN WAKTU KETERANGAN

1. | Pengantar : 2 menit | Menjelaskan mengenai
di bariskan, berdoa dan pretest yang akan
penjelasan untuk pretest dilakukan.

2. | Pemanasan : 15 menit | Peserta melakukan
Lari ringan (Jogging) jogging terlebih dahulu,
dan Pemanasan dinamis kemudian melakukan

pemanasan dinamis dan
menyiapkan diri untuk
tes.

3. | Pretest: 45 menit | Setiap peserta akan
Shooting 2 angka diambil shooting
dengan konsep BEEF terbanyak dan masuk

ke ring basket dengan
cara konsep BEEF yang
benar

4. | Penutup; 10 menit | Peserta melakukan

- Pendinginan pendinginan dan
- Evaluasi evaluasi mengenai tes
- Doa lalu diakhiri dengan

doa.
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PERTEMUAN 2
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NO. | MATERILATIHAN WAKTU KETERANGAN

1. | Pengantar : 2 menit | Menjelaskan mengenai
Dibariskan, Doa, program yang akan
Penjelasan materi untuk dilakukan,
memulai latihan.

2. | Pemanasan : 15 menit | Peserta melakukan
Lari ringan (Jogging) jogging terlebih dahulu,
dan Pemanasan dinamis kemudian melakukan

pemanasan dinamis.

3. | Latihan inti yang terdiri | 45 menit | Seluruh peserta terlebih
dari latihan shooting dahulu melakuan
dengan konsep BEEF latihan shooting
dan melakukan pretest.

4. | Penutup; 10 menit | Peserta melakukan

- Pendinginan pendinginan dan
- Evaluasi evaluasi mengenai
- Doa latihan yang dilakukan,

lalu diakhiri dengan
doa.




PERTEMUAN 3
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NO. | MATERILATIHAN WAKTU KETERANGAN
1. | Pengantar : 2 menit | Menjelaskan mengenai
Dibariskan, Doa, posttest yang akan
Penjelasan materi untuk dilakukan, yaitu
memulai latihan. shooting dengan
konsep BEEF
2. | Pemanasan : 15 menit | Peserta melakukan
Lari ringan (Jogging) jogging terlebih dahulu,
dan Pemanasan dinamis kemudian melakukan
pemanasan dinamis.
3. | Siswa melakukan 45 menit | Setiap peserta akan
Posttest shooting 3 diambil shooting
angka dengan konsep terbanyak dan masuk
BEEF ke ring basket dengan
cara konsep BEEF yang
benar
4. | Penutup ; 10 menit | Peserta melakukan
- Pendinginan pendinginan dan
- Evaluasi evaluasi mengenai
- Doa latihan yang dilakukan,

lalu diakhiri dengan
doa.




Lampiran 4

Gambar 1. Shooting Sebelum melakukan konsep BEEF

Sumber ;: Dokumen Pribadi Peneliti
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Gambar 2. Melakukan shooting dengan konsep BEEF
Sumber : Dokumen Pribadi Peneliti
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