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NO Materi Revisi Penguji I Penguji II Penguji III 

1 Bab I kata pengantar     

2 Bab I Latar Belakang    

3 Bab III  Metode 

Penelitian 

   

4 Bab IV Pembahasan    

5 Bab V  Saran     



 

Proram Latihan Tendangan Belakang 

MINGGU 1 

hari Karakteristik 

latihan 

Bentuk latihan rep set rest 

senin pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

 Inti 1.squad jump 

2. latihan 

tendangan 

4 

menit 

 

 

1 2 

menit 

Penutup Colling down    

 evaluasi    

rabu pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

jumat pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  jogging 1 1 2 

menit 

 Inti 1. Squad 

jump 

2. Latihan 

tendangan 

4 

menit 

1 2 

menit 

 Penutup Colling down    

  evaluasi    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

MINGGU 2 

Hari Karakteristik 

latihan 

Bentuk latihan rep Set rest 

Senin pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  Jogging 5 2  

 Inti 1. squad jump 

2.  latihan 

tendangan 

6 

menit 

 

 

2 5 

menit 

Penutup Colling down    

 Evaluasi    

Rabu pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  Jogging 5  2 3 

menit  

Jumat pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  Jogging 2 1 2 

menit 

Inti 1. Squad 

jump 

2. Latihan 

tendangan 

4 

menit 

1 3 

menit 

penutup Colling down    

 Evaluasi    

 

 

 

 

 

 

 



 

Minggu 3  

hari Karakteristik 

latihan 

Bentuk latihan rep set Rest 

senin pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  jogging 6 2  

 Inti 1. squad 

jump 

2. latihan 

tendangan 

8 

menit 

 

 

2 5 

menit 

Penutup Colling down    

 evaluasi    

rabu pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  jogging 5  2 3 

menit  

jumat pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  jogging 2 1 2 

menit 

 Inti 1. Squad jump 

2. Latihan 

tendangan 

4 

menit 

1 3 

menit 

 Penutup Colling down    

  evaluasi    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Minggu 4 

hari Karakteristik 

latihan 

Bentuk latihan rep set rest 

senin pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  Jogging  7 2  

 inti 3. squad 

jump 

4. latihan 

tendangan 

8 

menit 

 

 

2 5 

menit 

penutup Colling down    

 Evaluasi    

rabu pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  Jogging 8 2 3 

menit  

jumat pemanasan Statis/dinamis 1x8 1 - 

  Jogging 8 2 7 

menit 

 Inti 3. Squad jump 

4. Latihan 

tendangan 

6 

menit 

2 7 

menit 

 penutup Colling down    

  Evaluasi    

 

 

 

 

 

Tabel 4.8 

Paired Samples Test 



 

 

 

 Paired Differences T d

f 

Sig. 

(2-

tailed

) 

Mean Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

P

a

i

r

 

1 

Pre_test_eksp

erimen_Tendan

gan_Belakang - 

Post_test_ekspe

rimen_Tendang

an_Belakang 

-

4.285

71 

.95119 .3595

2 

-

5.16542 

-

3.4060

1 

-

11.9

21 

6 .021 

P

a

i

r

 

2 

Pre_test_kont

rol_Tendanga

n_Belakang - 

Post_test_ko

ntrol_Tendan

gan_Belakan

g 

1.428

57 

1.71825 .6494

4 

-.16054 3.0176

9 

2.20

0 

6 .070 


