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Program Latihan 
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Minggu Pertemuan 
Bentuk 

Latihan 
Repetisi Set Intensitas Rest 

1 

1 

Ladder 

Drill 

Lateral 

10 2 

 

60% 

2 menit 

2 
Zig-Zag 

Hops 
10 2 

 

60% 

2 menit 

2 

3 

Ladder 

Drill 

Lateral 

10 2 

 

60% 

2 menit 

4 
Zig-Zag 

Hops 
10 2 

 

60% 

2 menit 

3 

5 

Ladder 

Drill 

Lateral 

10 2 

 

70% 

2 menit 

6 
Zig-Zag 

Hops 
10 2 

 

70% 

2 menit 
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4 

7 

Ladder 

Drill 

Lateral 

dan Zig-

Zag Hops 

15 2 

 

75% 

2 menit 

8 

Ladder 

Drill 

Lateral 

dan Zig-

Zag Hops 

15 2 

 

75% 

2 menit 
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Dokumentasi Penelitian 

1. Foto bersama siswa 

     
 

2. Melakukan pemanasan 
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3. Melakukan pretest dan posttest     
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Jadwal Penelitian 

No Kegiatan 

Bulan  

Mei Juni Juli Keterangan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12  

1 
Pengajuan 

judul 
             

2 Bab 1 
             

3 Bab 2 
             

4 Bab 3 
             

5 
Seminar 

Propoasal 

             

 

  


	DAFTAR PUSTAKA
	LAMPIRAN
	Jadwal Penelitian


