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Lampiran 5. 3 Program Latihan Hasil Tendangan A

Minggu 1
Hari | Karakteristi | Bentuk REP | SE | RES
k Pelatihan T T
Pelatihan
Rabu | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1
S
Jogging 2 1 2
menit
Inti Pelatihan 2 1 2
Single Leg meni menit
Hop t
Penutupan Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristi | Bentuk REP | SE | RES
k Pelatihan T T
Pelatihan
Sabt | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1
u S
Jogging 2 1 2
menit
Inti Pelatihan 2 1 2
Single Leg meni menit
Hop t
Penutupan Colling down

Evaluasi




Minggu 2
Hari | Karakteristik | Bentuk Rep Set | Rest
Pelatihan Pelatihan
Rabu | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1
S
Jogging 5 2 3 menit
Inti Pelatihan 6 2 6 menit
Single Leg menit
Hop
Penutupan Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristik | Bentuk Rep Set | Rest
Pelatihan Pelatihan
Sabt | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1
u S
Jogging 5 2 3 menit
Inti Pelatihan 6 2 6 menit
Single Leg menit
Hop
Penutupan Colling down

Evaluasi




Minggu 3

Hari | Karakteristi | Bentuk REP | SE | RES
k Pelatihan T T
Pelatihan

Rabu | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1

S
Jogging 6 2 5
menit
Inti Pelatihan 8 2 7
Single Leg meni menit
Hop t
Penutupan Colling down
Evaluasi

Hari | Karakteristi | Bentuk REP | SE | RES
k Pelatihan T T
Pelatihan

Sabt | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1

u S

Jogging 6 2 5
menit
Inti Pelatihan 8 2 7
Single Leg meni menit
Hop t
Penutupan Colling down

Evaluasi




Minggu 4

Hari | Karakteristi | Bentuk REP | SE | RES
k Pelatihan T T
Pelatihan

Rabu | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1

S
Jogging 6 2 5
menit
Inti Pelatihan 8 2 7
Single Leg meni menit
Hop t
Penutupan Colling down
Evaluasi

Hari | Karakteristi | Bentuk REP | SE | RES
k Pelatihan T T
Pelatihan

Sabt | Pemanasan Statis/Dinami | 1x8 |1

u S

Jogging 6 2 5
menit
Inti Pelatihan 8 2 7
Single Leg meni menit
Hop t
Penutupan Colling down

Evaluasi




Lampiran 5. 4 Dokumentasi Lapangan

Peneliti memberikan pemanasan (strecing) pada peserta
peneliti
Sumber: Data pribadi

Peserta (sample) melakukan latihan single leg hop
Sumber: Data Pribadi
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Peserta sample melakukan tes hasil tendangan A selama
1 menit
Sumber: Data pribadi
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