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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Tes awal Sesi 01
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Senin, 6 Januari 2025 bola futsal, gawang,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 tali, kertas angka
NO MATERI DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar, berbaris 5 menit XXXXX Siswa dibariskan tiga
dan berdoa XXXXX barisan
XXXXX
X
2 | Pemanasan, 10 menit XXXXX Siswa dibariskan dengan
peregangan statis XXXXX satu pemimpin
dinamis, lari XXXXX
keliling lapangan X
3 | Tes awal shooting 30 menit . Waktu dihitung saat
gawang 5 s | perkenaan kaki dengan
- 1 3 |- bola sampai bola
> > | mengenai sasaran.
""""" b. Bila bola hasil
. Y tendangan mengenai
o' ale! = e tali pemisah skor pada
T Bl gawang, maka di ambil
) skor terbesar dari
4) Testee berdiri dibelakang bola berada kedua skor tersebut.
tiga titik yang berbeda. . Apabila testee
5) Tidak ada aba-aba dari tester. menendang bola keluar
6) Testee menendang bola sebanyak 10 sasaran, waktu tempuh
kesempatan di tiga titik yang berbeda |  bola tetap dihitung
dengan jarak 12 meter. 4 bola dititik tetapi untuk skor
tengah, 3 bola dititik kanan dan 3 mendapat O (nol).
bola dititik kiri yang sudah
ditentukan.
4 | Game Futsal 30 menit | Siswa bermain futsal agar tidak jenuh
5 | Pendinginan, 15 menit XXXXX Siswa dibariskan dengan
peregangan statis XXXXX satu pemimpin
XXXXX
X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 2
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 7 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 COnes.
Intensitas : Sedang Volume : 30X
MATERI
NO LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, 5 menit XXXXX Siswa
berbaris dan XXXXX dibariskan
berdoa XXXXX tiga barisan
X
2 | Pemanasan, 15 menit XXXXX Siswa
peregangan XXXXX dibariskan
statis dinamis, XXXXX dengan satu
jogging keliling X pemimpin
lapangan dan
running ABC
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan \ mengawasi
latihan shooting | Rep : 10x | L gy | proses
dalam bentuk | Se€t: 3X / X i A latihan
left and right Rec : 2-3 N shooting,
count yang | i ﬁ 5 agar siswa
diawali dari ta tetap serius
posisi tengah _ melakukan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang lainnya | latihan dan
bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara tiang-tiang, yang lain | Mengoreksi
dengan bola di posisi cone awal. gerakan
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan tendangan passing | Siswa jika
dengan kaki terlemahnya melewati diantara kedua cone. salah
c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di belakang garis dan | melakukan
melakukan shooting juga dengan tendangan kaki terlemahnya ke arah | teknik
gawang. o shooting
d) Hanya ter)dangan_ke sudut luar gawang yang d|h|tung_. maupun
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah cone awal dan | tanik dasar
berdiri di barisan akhir untuk mengantri lainnya.
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga gawang
menjadi pengambil bola di gawang.
4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga melakukan game Pelatih
futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar yang sudah dipelajari mengawasi
5 | Pendinginan 10 menit XXXXX Pengarahan,
XXXXX berdoa &
XXXXX penutup
X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 3
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Rabu, 8 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 COnes.
Intensitas : Sedang Volume : 30X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan tiga
XXXXX barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 10X proses latihan
and right count yang Set : 3x / , shooting, agar
diawali dari posisi kanan | R€c:2-3 \ i/ siswa tetap
, can W serius
i melakukan
' latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu | MeNgOreKsi
orang lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang | 9erakan siswa
di antara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone | jika salah
awal. melakukan
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan | teknik shooting
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati | maupun teknik
diantara kedua cone. dasar lainnya.
c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar | mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro o
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 4
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 9 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 30X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan tiga
XXXXX barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 10x , proses latihan
and right count yang Set : 3x ] \ shooting, agar
diawali dari posisi kiri Rec:2-3 siswa tetap
P serius
i melakukan
\ latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu | MeNgoreksi
orang lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang | 9érakan siswa
di antara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone | Jika salah
awal. melakukan
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan | teknik
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati | shooting
diantara kedua cone. maupun teknik
c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | dasar lainnya.
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar | mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 5
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Jumat, 10 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 COnes.
Intensitas : Sedang Volume : 45X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan \ » mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15x | ) 7@77 $343 proses
and right count yang Set : 3x | < =\ latihan
diawali dari posisi tengah | R€c: 23 / s ‘ shooting,
s AT o agar siswa
R tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
Iginnyg bertindak s_ebagai pengamb_il bo_la} di gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anal_< yang berada d_i cone awal mengoper l?ol_a dengan tendangan salah
passing dengan kaki terlemahnya melewati diantara kedua cone.
c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di mela}kukan
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan tendangan | eKNiK
kaki terlemahnya ke arah gawang. shooting
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. maupun
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah | teknik dasar
cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri lainnya.
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga
gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar yang | mengawasi
sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup
X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 6
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Senin, 13 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 COnes.
Intensitas : Sedang Volume : 45X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15x [ proses
and right count yang Set : 3x " , latihan
diawali dari posisi kanan | Rec:2-3 \ | £ shooting,
e XU agar siswa
HR tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
Iginnyg bertindak sc_ebagai pengambi_l bol_a_di gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati diantara
kedua cone. mela}kukan
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | €kNiK
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan tendangan | Shooting
kaki terlemahnya ke arah gawang. maupun
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. teknik dasar
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah | lainnya.
cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga
gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro |
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 7
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 14 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 COnes.
Intensitas : Sedang Volume : 45X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15x proses
and right count yang Set : 3x / latihan
diawali dari posisi kiri Rec : 2-3 \ shooting,
o N agar siswa
R tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
Iginnyg bertindak se_bagai pengambil_ bolq d_i gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati
diantara kedua cone. mela}kukan
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | ©KNiK
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan | Shooting
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang. maupun
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. teknik dasar
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke | lainnya.
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Shooting Sesi . 8
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Rabu, 15 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 60X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15x proses
and right count dari posisi | Set: 4x , latihan
tengah Rec:2-3 1/ shooting,
e N, agar siswa
A tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu | mengoreksi
orang Iainr_1ya bgrtindak sebagai pengambil bo!a di gawang | gerakan
g\lNz?tara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati mela}kukan
diantara kedua cone. tekmlf
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | Shooting
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan | Maupun
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang. teknik dasar
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. lainnya.
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar | mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 9
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 16 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 60X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15x proses
and right count dari posisi | Set: 4x , latihan
kanan Rec: 2-3 | / shooting,
e N, agar siswa
A tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu | mengoreksi
orang Iainr_1ya bgrtindak sebagai pengambil bo!a di gawang | gerakan
g\lNz?tara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati mela}kukan
diantara kedua cone. tekmlf
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | Shooting
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan | Maupun
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang. teknik dasar
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. lainnya.
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar | mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro I
Sasaran Latihan : Shooting Sesi : 10
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Jumat, 17 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 60X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihaninti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk Rep : 15x proses
left and right count dari Set : 4x , latihan
posisi Kiri Rec: 2-3 3 £ shooting,
i W agar siswa
H tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
Iglnnyg bertindak se_bagal pengambll_ bola} Q| gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati
diantara kedua cone. melgkukan
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | KK
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan | Shooting
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang. maupun
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. teknik dasar
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah | lainnya.
cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1Y/
Sasaran Latihan : Shooting Sesi (11
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Senin, 20 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 60X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15X proses
and right count dari posisi | Set: 4x latihan
tengah Rec:2-3 LA shooting,
o N\ agar siswa
A tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati
diantara kedua cone. mele}kukan
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | KNIk
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan | Shooting
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang. maupun
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. teknik dasar
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke | lainnya.
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1Y/
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 112
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Selasa, 21 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 60X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk left | Rep : 15X proses
and right count dari posisi | Set: 4x latihan
kanan Rec: 2-3 ‘,.,1/'/ shooting,
o N\ agar siswa
A tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati
diantara kedua cone. mele}kukan
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | KNIk
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan | Shooting
tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang. maupun
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. teknik dasar
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke | lainnya.
arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan
penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Program Latihan

Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro 1Y/
Sasaran Latihan : Shooting Sesi 013
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan futsal,
Hari, tanggal : Rabu, 22 Januari 2025 peluit, stopwatch.
Waktu : Pukul 15.00-17.00 cones.
Intensitas : Sedang Volume : 60X
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengantar, berbaris dan 5 menit XXXXX Siswa
berdoa XXXXX dibariskan
XXXXX tiga barisan
X
2 Pemanasan, peregangan 15 menit XXXXX Siswa
statis dinamis, jogging XXXXX dibariskan
keliling lapangan dan XXXXX dengan satu
running ABC X pemimpin
3 | Latihan inti 30 menit Pelatih
melakukan latihan mengawasi
shooting dalam bentuk Rep : 15x proses
left and right count dari Set : 4x ; latihan
posisi kiri Rec : 2-3 i1 shooting,
e \U agar siswa
A tetap serius
melakukan
latihan dan
a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang | mengoreksi
Igmnyq bertindak S(_abagal pengambl_l bol_a_dl gawang di antara gerakan
tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal. siswa jika
b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan salah
tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati diantara
kedua cone. mele}kukan
¢) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di | €kniK
belakang garis dan melakukan shooting juga dengan tendangan | Shooting
kaki terlemahnya ke arah gawang. maupun
d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung. teknik dasar
e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah | lainnya.
cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri
f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga
gawang menjadi pengambil bola di gawang.

4 | Game Futsal 30 menit | Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga Pelatih
melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar mengawasi
yang sudah dipelajari

5 | Pendinginan, peregangan 10 menit XXXXX Pengarahan,

statis XXXXX berdoa &
XXXXX penutup

X
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Cabang Olahraga : Futsal Periodasi : Khusus
Waktu : 90 menit Mikro Y
Sasaran Latihan : Tes akhir Sesi 114
Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan Futsal,
Hari, tanggal : Kamis, 23 Januari 2025 bola futsal, gawang,
Waktu : Pukul 15.00-17.00 tali, kertas angka
NO MATERI DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar, berbaris 5 menit XXXXX Siswa dibariskan tiga
dan berdoa XXXXX barisan
XXXXX
X
2 | Pemanasan, 10 menit XXXXX Siswa dibariskan dengan
peregangan statis XXXXX satu pemimpin
dinamis, lari XXXXX
keliling lapangan X
3 | Tes akhir shooting 30 menit a. Waktu dihitung saat
gawang 5 s \ perkenaan kaki dengan
3 O L bola sampai bola
bt — > mengenai sasaran.
b. Bila bola hasil
oo S tendangan mengenai
el B0 tali pemisah skor pada
T = gawang, maka di ambil
skor terbesar dari
a. Testee berdiri dibelakang bola berada kedua skor tersebut.
tiga titik yang berbeda. . Apabila testee
b. Tidak ada aba-aba dari tester. menendang bola keluar
C.Testee menendang bola sebanyak 10 sasaran, waktu tempuh
kesempatan di tiga titik yang berbeda bola tetap dihitung
dengan jarak 12 meter. 4 bola dititik tetapi untuk skor
tengah, 3 bola dititik kanan dan 3 bola | mendapat 0 (nol).
dititik Kkiri yang sudah ditentukan.
4 | Game Futsal 30 menit | Siswa bermain futsal agar tidak jenuh
5 | Pendinginan, 15 menit XXXXX Siswa dibariskan dengan
peregangan statis XXXXX satu pemimpin
XXXXX
X




Lampiran 2

Hasil Uji Deskriptif Statistik

Statistics

Pre Test Post Test

N Valid 15 15
Missing 0 0

Mean 10.55 16.70
Mode 92 162
Std. Deviation 1.538 1.383
Variance 2.366 2.800
Minimum 8 15
Maximum 13 19
Sum 211 334

a. Multiple modes exist. The smallest

value is shown
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Lampiran 2
Hasil Uji Normalitas Data
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kelas Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Latihan 1 .190 15 .508 .918 15 .590
2 152 15 .200" .954 15 433

*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 3
Hasil Uji Homogenitas
Test of Homogeneity of Variance
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Latihan Based on Mean .003 14 .957
Based on Median .024 14 .878
Based on Median and .024 14.995 .878
with adjusted df
Based on trimmed mean .004 14 .952
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Lampiran 4
Hasil Uji Paired Sample T Test

Paired Samples Test
Sig. (2-
Paired Differences t df tailed)
95% Confidence
Interval of the
Std. Std. Error Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper

Pair 1 Pre Test - Post Test -7.250 1.552 347 -7.976 -6.524 -20.895 14 .000




Daftar Nama Siswa Ekstrakurikuler Futsal

SMP Yaspia Cibogo Cibarusah

Z
o

Nama Siswa

Afif Naufal Alghifari

Arjun Fahreza Firaz

Azryl Tongam Surya Situmorang

Firmansyah Wandi Saputra

Haikal Abdurrahman Arrasy

Harlan Aliansyah

Muhammad Ridho Ramadhan

Muhammad Rikhi Al Ghifari

©O© 00N O |01~ W(N |-

Muhammad Rzky Fauzy

[EEN
o

Rahmat Ramadhan

[N
[N

Ari Dwi Andika

[EEN
N

Benyamin Abdullah Fauzi

[EEN
w

Ghaza Tsageef Al-Jabar

[N
N

Kenzo Azka Setiawan

[EEN
(S]]

Teuku Zayyan Aldebaran Baariz

[EN
(o]

Abraham Alexi Pratama

[EEN
\‘

Ahmad Zidan Zidni

[EEN
0]

Jerlin Meldiyana Chaniago

[EEN
(o]

Aditya Nur Ramadhan

N
o

Muhammad Tamam Marwan

N
[

Daiva Adnan Adiwinata

N
N

Danish Abdullah Annizari

N
w

Elkana Eiklesia Situmorang

N
N

Farel Pratama Setiawan

N
o1

Gibran Wisamanadi

N
(2]

Hafidz Eka Nugraha

N
~

Muhamad Firly Oktapian

N
oo

Muhammad Igbal

N
O

Raffa Aditya Nesta

w
o

Rio Barca Sya'Ban Lizan
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Lampiran
Perihal

Surat Izin Penelitian

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
J1. Cut Meutia no.83 Bekasi 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027.8802015,8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 8801192

049.¢ /UNISMA FKIP/E XI/2024

. | (satu) Berkas
: Permohonan 1zin Penelitian

KepadaYth.
Ketua Ekstrakurikuler Futsal SMP Yaspia Cibogo Cibarusah

di
Tempat

Assalamu'alaikum, Wr. Wb .

Dengan ini kami beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : M Rizky Bayu Kumia

NPM ;. 41182191200035

Program Studi : Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
Fakultas : Keguruan dan [lmu Pendidikan

Waktu Penclitian Hingga  : 31 Agustus 2025

Bermaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

Pengaruh Metode Latihan Left And Right Count Terhadap Hasil Shooting Pada
Ekstrakurikuler Futsal Smp Yaspia Cibogo Cibarusah

Sehubungan dengan hal tersebut. kami mohon bantuan Bapak/Ibu agar yang
bersangkutan dapat kirannya diberikan izin penelitian, sehingga data yang diperlukan
dapat terkumpul dengan baik.

Demikian, atas bantuan dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih.

Wassalamu'alaikum, Wr. Wb,
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Surat Balasan Penelitian

YAYASAN LEMBAGA PENDIDIKAN ISLAM AL-BAQIYATUSSHOLIHAT

SEKOLAH MENENGAH PERTAMA
(SMP) ISLAM YASPIA

STATUS : TERAKREDITASI “A” NOMOR: 1347/BAN/SM/SK/2021
Jalan. KHR. Ma’'mun Nawawi KM 2 Cibogo Cibarusah Kab. Bekasi 17343

NSS: 204022222
NN 257500 Telp. (021) 89952711

NOl:nOI‘ : L.27/421.3-SMP.1/1/2025
Perihal : Balasan Permohonan Izin Penelitian
Kepada Yth,

‘Wakil Dekan Bid. Pendidikan
Universitas Islam 45 Bekasi

Di
Tempat

Dengan Hormat.
Menanggapi surat saudara nomor 049.c/UNISMA/FKIP/E.X1/2024 perihal permohonan izin

penelitian kepada saudara:

Nama : M. RIZKY BAYU KURNIA

NPM :41182191200035

Judul Observasi : Pengaruh Metode Latihan Left And Right Count Terhadap Hasil

Shooting Pada Ekstrakurikuler Futsal SMP Yaspia Cibogo Cibarusah

Dengan ini kami mengizinkan yang bersangkutan untuk melakukan penelitian di SMP Islam
Yaspia Cibarusah dimulai dari tanggal 6 Januari 2025 sampai selesai.

Demikian surat balasan dari kami agar sekiranya bermanfaat dan dapat digunakan sebagaimana
mestinya. Atas perhatiannya kami ucapkan terima kasih.

P
°“ UORgb- Bekasi 6 Januari 2025
/ > \Kdhala Sckolah
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Foto-Foto Penelitian
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Pengarahan Kepada Sampel Tentang Penelitian
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Foto-Foto Penelitian

Tes Awal dan Akhir Shooting Futsal
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