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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Surat Permohonan izin Penelitian 
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Lampiran 2 Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 3 Dokumentasi Penelitian 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Pemanasan untuk persiapan latihan  

 

 

 

 

 

 

 

 

h 

 

Berbaris untuk doa sebelum melaksanakan latihan 
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Pelaksanaan Lari Sprint 60 meter 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan variasi latihan Ladder Drill Foot In Each  
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Lampiran 4 Alat Ladder Drills 
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Lampiran 5 Progam Latihan 

Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 1 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

XX 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka
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-

Menggu

nakan 

alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

 

 

n 

Gerakan 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 2 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 3 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 4 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 5 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 6 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 7 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  

 

 

  



20  

 

Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 8 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 9 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each.. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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Cabang Olaharaga : Sepak Bola  Sesi  : 10 

Hari/Tanggal : Waktu  : 90 menit 

Sasaran  :Variasi Ladder Drill 

dan Kecepatan 

Jumlah Anak : 20 orang 

  Peralatan : Cone, Peluit, 

Stopwatch, 

dan Ladder 

drill 

 

N

O. 

MATE

RI 

DOSIS FORMASI KETERA

NGAN 

1. Pembu

kaan 

Berdoa 

Pengan

tar 

5 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- Berdoa 

Pengantar 

singkat 

dan jelas 

2. Peman

asan 

- Lari 

kelilin

g 

Lapang

an 

-

Stretch

ing dan 

Samba 

15 menit 

- 2x 

putaran 

 

 

- 

Hitunga

n 2x8 

XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

Pemanasa

n 

dilakukan 

secara 

rutin dari 

atas 

kebawah 

atau 

sebaliknya

.  

3. Latiha

n Inti 

Ladder 

Drill 

Foot In 

Each 

 

 

 

60 menit 

-

Insentita

s 

Maksim

al 

-

Menggu

nakan 

XX 

 

 

 

 

 

 

 

          -Dijadikan 

menjadi 

satu 

barisan  

-Pertama-

tama 

melakuka

n 

Gerakan 
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alat 

ladder 

drill 

 

 

 

 

 

 

Foot In 

Each. 

-

Melakuk

an tiap 

gerakan 

secara 

bergantia

n. 

 

 

 

- 

4. Penutu

p 

Colling 

Down  

Doa 

10 menit XXXXXXXX 

XXXXXXXX 

O 

- 

Dilakuka

n seperti 

waktu 

pemanas

an 

dengan 

hitungan 

lebih 

sedikit.  
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