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Lampiran 5 Progam Latihan

Cabang Olaharaga : Sepak Bola Sesi 01
Hari/Tanggal : Waktu : 90 menit
Usia : 11-14 Tahun Jumlah Anak : 18 orang
Sasaran :Variasi Ladder Drill Peralatan Cone, Peluit,
dan Kelincahan Stopwatch,
dan  Ladder
drill
N | MATE DOSIS FORMASI KETERAN
0. RI GAN
1. | Pembuk | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
aan XXXXXXXX Pengantar
Berdoa @) singkat
Pengant dan jelas
ar
2. | Pemana | 15 menit XXXXXXXX Pemanasan
san - 2X XXXXXXXX dilakukan
- Lari putaran @) secara rutin
keliling dari atas
Lapang kebawah
an - Hitungan atau
- 2x8 sebaliknya.
Stretchi
ng dan
Samba
3. | Latihan | 60 menit ] | | | | | \ | | | -Dijadikan
Inti -Insentitas | xx menjadi
Ladder Maksimal satu
Drill - barisan
Icky Menggun -Pertama-
Shuffle akan alat tama

57



ladder melakukan
drill Gerakan
-Interval Icky
saat Shuffle.
pergantia -Melakukan
n (TTTTITITT]] tan
-2 set, 3 XX gerakan
repitisi secara
tiap bergantian.
gerakan
Ladder | -Recovery
Drill 3 menit
Two -Dijadikan
Foot menjadi
Lateral | -Insentitas satu
Hoop Maksimal barisan
- -Pertama-
Menggun tam
akan alat melakukan
ladder gerakan
drill Two Foot
-Interval lateral
saat Hoop.
pergantia - melakukan
n tiap
-2 set, 3 gerakan
repitisi secara
tiap bergantian.
gerakan
-Recovery
3 menit
Penutup | 10 menit XXXXXXXX - Dilakukan
Colling XXXXXXXX seperti
Down O waktu
Doa pemanasan
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dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 12
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
-Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.

60




Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 03
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 4
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Do pemanasa
a n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 5
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 6
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 27

Bola

Hari/Tanggal Waktu : 90 menit

Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang

Tahun

Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,

Drill dan Kelincahan Peluit,

Stopwatch,
dan
Ladder
drill

N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA

0. RI NGAN

1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XAXXXXXXX -

Berdoa 0 Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas

2. | Peman | 15 menit XXX XXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran 0 an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau

sebalikny
a.

3. | Latihan | 60 menit | | | | | \ \ | | | -Dijadikan
Inti - XX menjadi
Ladder | Insentita satu
Drill S barisan
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Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.
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-2 set, 3

repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling ) n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi .8
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 19
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Cabang Olaharaga : Sepak Sesi 110
Bola
Hari/Tanggal Waktu : 90 menit
Usia :11-14 Jumlah Anak : 18 orang
Tahun
Sasaran : Variasi Ladder Peralatan : Cone,
Drill dan Kelincahan Peluit,
Stopwatch,
dan
Ladder
drill
N | MATE | DOSIS FORMASI KETERA
0. RI NGAN
1. | Pembu | 5 menit XXXXXXXX - Berdoa
kaan XXXXXXXX -
Berdoa @] Penganta
Pengan r singkat
tar dan jelas
2. | Peman | 15 menit XXXXXXXX -
asan - 2X XXXXXXXX Pemanas
Lari putaran O an
keliling dilakukan
Lapang secara
an - rutin dari
Stretch Hitunga atas
ing dan n 2x8 kebawah
Samba atau
sebalikny
a.
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Latihan
Inti
Ladder
Drill
Icky
Shuffle

Ladder
Drill
Two
Foot
Lateral
Hoop

60 menit
Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Interval
saat
perganti
an

-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan

Recover

y3
menit

Insentita
S
Maksim
al
Menggu
nakan
alat
ladder
drill

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tama
melakuka
n
Gerakan
Icky
Shuffle.
Melakuka
n tiap
gerakan
secara
bergantia
n.

-Dijadikan
menjadi
satu
barisan

-Pertama-
tam
melakuka
n gerakan
Two Foot
lateral
Hoop.
melakuka
n tiap
gerakan
secara
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-Interval bergantia
saat n.
perganti
an
-2 set, 3
repitisi
tiap
gerakan
Recover
y3
menit
Penutu | 10 menit XXXXXXXX
p XXXXXXXX Dilakuka
Colling @] n seperti
Down waktu
Doa pemanasa
n dengan
hitungan
lebih
sedikit.
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Lampiran 6 Data Sampel Penelitian
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Lampiran 7 Hasil Data Penelitian
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Descriptives

Descriptive Statistics

Std.
N  Minimum Maximum Mean Deviation
pretest_ickyshuffle 9 4.98 7.12 6.0522 70712
posttest_ickyshuffle 9 4.06 5.52 4.9867 45897
pretest_twofoot 9 5.10 9.98 7.0411 1.76159
posttest_twofoot 9 4,74 9.75 6.6522 1.79935
Valid N (listwise) 9
Tests of Normality
Kolmogorov-
Smirnov? Shapiro-Wilk
Kelas Statistic df  Sig. Statistic df = Sig.
Hasil  Pre-test Icky .160 9 .200" 954 9 738
Latihan Shuffle
Post-test Icky 157 9 .200" 917 9 .365
Shuffle
Pre-test Two 237 154 904 9 .278
Foot Lateral
Hoop
Post-test Two .255 9 .09 .869 9 .119

Foot Lateral

Hoop

*, This is a lower bound of the true significance.
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a. Lilliefors Significance Correction
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Test of Homogeneity of Variance

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Based on Mean 7.806 3 32 .000
Latihan -
Based on Median 2.221 3 32 .105
Based on Median 2.221 3 18.190 .120
and with adjusted
df
Based on trimmed 7.122 3 32 .001
mean
Paired Samples Test
Paired Differences
95%
Confidenc
e Interval .
Std. of the Slg
EMM Difference :
Std.  or (2-
Mea Devia Me Lo Upp d tail
n tion an wer er t f ed)
P Pretest IckyShuffl 1.19 .6177 .20 .71 1.66 57 8 .00
ai e- 000 6 592 515 485 79 0
r Posttest IckyShuff
1 le
P Pretest Twofootla .388 .2515 .08 .19 .582 4.6 8 .00
al teralhoop - 89 7 386 552 26 38 2
r Posttest Twofootl
2 aetarlhoop
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Lampiran 8 Hasil Penelitian

Data Pretest Icky Shuffle

PRE TEST ICKY HASIL
NO NAMA SHUFFLE TERBAIK
1 2 3
1 Zudin 721 | 623 | 7.10 6.23
2 Riski 594 | 7.17 | 6.58 5.94
3 Damian 7.09 | 687 | 7.15 6.87
4 Hafiz 825 | 8.88 | 7.12 7.12
5 Edgar 802 | 787 | 634 6.34
6 Adit 6.29 4.98 5.86 4.98
7 Fadil 7.31 6.03 6.70 6.03
8 Aditya 7.98 6.87 5.84 5.84
9 Hasbi 6.54 5.89 5.12 5.12
Data Posttest Icky Shuffle
POSTTEST ICKY HASIL
NO NAMA SHUFFLE TERBAIK
1 2 3
1 Zudin 3.90 4.86 5.10 3.90
2 Riski 550 | 495 | 5.58 4.95
3 Damian 6.57 | 519 | 6.15 5.19
4 Hafiz 7.08 6.86 5.52 5.52
5 Edgar 7.23 6.71 5.47 547
6 Adit 4.06 5.79 5.86 4.06
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Fadil 4.63 5.93 5.70 4.63

Aditya 6.36 5.28 6.56 5.28

Hasbi 4,76 5.19 5.38 4.76

Data Pretest Two Foot Lateral Hoop
PRE TEST TWO FOOT HASIL
NO NAMA LATERAL HOOP TERBAIK
1 2 3
1 Albar 9.90 9.86 9.02 9.02
2 Akil 10.50 8.53 9.58 8.53
3 Bintang 10.57 9.98 10.15 9.98
4 Mika 7.34 7.86 7.77 7.34
5 Fiko 6.21 8.71 7.86 6.21
6 lImi 7.98 6.02 6.86 6.02
7 Ardhan 6.02 5.96 5.92 5.92
8 Badrus 6.36 5.45 5.10 5.10
9 Panji 5.25 6.19 5.25 5.25
Data Posttest Foot Lateral Hoop
POSTTEST TWO FOOT HASIL
NO NAMA LATERAL HOOP TERBAIK
1 2 3

1 Albar 8.90 9.86 8.74 8.74
2 Akil 8.50 8.27 8.58 8.27
4 Mika 7.08 6.86 6.35 6.35
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5 Fiko 623 | 671 | 5.64 5 64
6 Hmi 565 | 6.79 | 6.86 5.65
7 Ardhan 571 | 693 | 6.70 571
8 Badrus 536 | 474 | 556 4.74
9 Panji 5.25 5.19 5.02 5.02
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Lampiran 9 Dokumen Penelitian

Pemanasan untuk persiapan latihan
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Pelaksanaan test T Sprint
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Pelaksanaan latihan variasi Ladder Drill Icky Shuffle
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Pelaksanaan latihan variasi Ladder Drill Two Foot Lateral Hoop
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