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Lampiran 1. Surat Keterangan Bimbingan 
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Lampiran 2. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Balasan SSB CMB 
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Lampiran 4. Biodata Siswa SSB Cakar Mas Berbah 
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Lampiran lanjutan 
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Lampiran lanjutan 
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Lampiran 6. Data Pretest dan Postest 

DATA PRETEST MENGGIRING BOLA 

No Nama Tes 1 Tes 2 Terbaik 
1 Muhammad arifin 15.64 15.27 15.27 
2 Lintang lindu aji 15.53 15.50 15.50 
3 Alfian pratama 17.00 16.20 16.20 
4 Ahmad fatwa falah 16.13 15.65 15.65 
5 Aan nur budi S 22.81 21.50 21.50 
6 Rian prayogo 16.37 16.10 16.10 
7 Abiyyu zaim 17.56 18.90 17.56 
8 Bayu fitra 19.87 22.31 19.87 
9 Hyskia oktavian 15.75 15.65 15.65 
10 Sunu widodo 17.35 16.56 16.56 
11 Uma wisanjaya 18.05 18.37 18.37 
12 Dedi Endrawan 16.56 17.35 16.56 
13 Bondan abdul 15.47 16.07 15.47 
14 Abeyasa Auvry 18.35 17.57 17.57 
15 Aji kartika 21.68 19.84 19.84 
16 Hendi irawan 16.21 18.16 16.21 
17 Ade setiawan 16.69 18.84 16.69 
18 Yusuf eko P 16.28 15.71 15.71 
19 M. albizia 15.87 15.78 15.78 
20 Abdullah azzam 17.40 17.85 17.40 
21 Hari mahardika 16.21 17.57 16.21 
22 Fajri subhan 15.78 16.15 15.78 
23 Bagus eko 16.50 17.53 16.50 
24 Prasetyo 17.25 16.31 16.31 

 

RELIABILITAS 
 

Correlations 

  VAR00001 VAR00002 

Tes 1 Pearson Correlation 1 .825** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 24 24 

Tes 2 Pearson Correlation .825** 1 

Sig. (2-tailed) .000  
N 24 24 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lanjutan Lampiran 

 

DATA POSTEST MENGGIRING BOLA 

No Nama Tes 1 Tes 2 Terbaik 
1 Muhammad arifin 15.57 14.12 14.12 
2 Lintang lindu aji 15.79 14.81 14.81 
3 Alfian pratama 16.97 15.02 15.02 
4 Ahmad fatwa falah 15.37 14.85 14.85 
5 Aan nur budi S 20.87 19.50 19.50 
6 Rian prayogo 17.27 15.79 15.79 
7 Abiyyu zaim 16.57 17.19 16.57 
8 Bayu fitra 18.96 17.47 17.47 
9 Hyskia oktavian 16.10 15.03 15.03 
10 Sunu widodo 16.98 16.30 16.30 
11 Uma wisanjaya 16.67 17.09 16.67 
12 Dedi Endrawan 16.07 15.35 15.35 
13 Bondan abdul 15.89 14.77 14.77 
14 Abeyasa Auvry 18.76 17.06 17.06 
15 Aji kartika 19.25 17.89 17.89 
16 Hendi irawan 16.04 17.08 16.04 
17 Ade setiawan 17.08 16.29 16.29 
18 Yusuf eko P 15.12 15.89 15.12 
19 M. albizia 15.73 15.80 15.73 
20 Abdullah azzam 17.05 16.57 16.57 
21 Hari mahardika 17.08 16.00 16.00 
22 Fajri subhan 16.08 15.34 15.34 
23 Bagus eko 17.15 16.57 16.57 
24 Prasetyo 16.89 16.27 16.27 
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Lampiran 7. Deskriptif Statistik 
 

 
Statistics 

  Pretest Postest 

N Valid 24 24

Missing 0 0

Mean 16.8442 16.0471

Median 16.2600 16.0200

Mode 15.65a 16.57

Std. Deviation 1.59377 1.18252

Minimum 15.27 14.12

Maximum 21.50 19.50

Sum 404.26 385.13

a. Multiple modes exist. The smallest value is 
shown 

 
 

Pretest 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 15.27 1 4.2 4.2 4.2 

15.47 1 4.2 4.2 8.3 

15.5 1 4.2 4.2 12.5 

15.65 2 8.3 8.3 20.8 

15.71 1 4.2 4.2 25.0 

15.78 2 8.3 8.3 33.3 

16.1 1 4.2 4.2 37.5 

16.2 1 4.2 4.2 41.7 

16.21 2 8.3 8.3 50.0 

16.31 1 4.2 4.2 54.2 

16.5 1 4.2 4.2 58.3 

16.56 2 8.3 8.3 66.7 

16.69 1 4.2 4.2 70.8 

17.4 1 4.2 4.2 75.0 

17.56 1 4.2 4.2 79.2 

17.57 1 4.2 4.2 83.3 

18.37 1 4.2 4.2 87.5 

19.84 1 4.2 4.2 91.7 

19.87 1 4.2 4.2 95.8 

21.5 1 4.2 4.2 100.0 

Total 24 100.0 100.0  
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Lanjutan Lampiran 
 
 

Postest 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 14.12 1 4.2 4.2 4.2 

14.77 1 4.2 4.2 8.3 

14.81 1 4.2 4.2 12.5 

14.85 1 4.2 4.2 16.7 

15.02 1 4.2 4.2 20.8 

15.03 1 4.2 4.2 25.0 

15.12 1 4.2 4.2 29.2 

15.34 1 4.2 4.2 33.3 

15.35 1 4.2 4.2 37.5 

15.73 1 4.2 4.2 41.7 

15.79 1 4.2 4.2 45.8 

16 1 4.2 4.2 50.0 

16.04 1 4.2 4.2 54.2 

16.27 1 4.2 4.2 58.3 

16.29 1 4.2 4.2 62.5 

16.3 1 4.2 4.2 66.7 

16.57 3 12.5 12.5 79.2 

16.67 1 4.2 4.2 83.3 

17.06 1 4.2 4.2 87.5 

17.47 1 4.2 4.2 91.7 

17.89 1 4.2 4.2 95.8 

19.5 1 4.2 4.2 100.0 

Total 24 100.0 100.0  
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Lampiran 8. Uji Normalitas 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Pretest Postest 

N 24 24 

Normal Parametersa Mean 16.8442 16.0471 

Std. Deviation 1.59377 1.18252 

Most Extreme Differences Absolute .247 .133 

Positive .247 .133 

Negative -.162 -.098 

Kolmogorov-Smirnov Z 1.209 .649 

Asymp. Sig. (2-tailed) .107 .793 

a. Test distribution is Normal.   
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Lampiran 9. Uji Homogenitas 

 

 

Case Processing Summary 

 

Postest 

Cases 

 Valid Missing Total 

 N Percent N Percent N Percent 

Pretest 1 24 100.0% 0 .0% 24 100.0% 

2 24 100.0% 0 .0% 24 100.0% 

 
 

Test of Homogeneity of Variance 

  Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Pretest-

postest 

Based on Mean 1.274 1 46 .265

Based on Median .277 1 46 .601

Based on Median and with 

adjusted df 
.277 1 36.755 .602

Based on trimmed mean .685 1 46 .412
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Lampiran 10. Uji t 

 

 

PERBANDINGAN PRETEST DAN POSTEST MENGGIRING BOLA 

 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest 16.8442 24 1.59377 .32533 

Postest 16.0471 24 1.18252 .24138 

 
 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Postest 24 .927 .000 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest - 

Postest 
.79708 .66758 .13627 .51519 1.07898 5.849 23 .000

 
KENAIKAN PERSENTASE 4.73% 
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Lampiran 11. Tabel t 

 

df P = 0.05 P = 0.01 P = 0.001 

1  12.71 63.66 636.61 

2  4.30 9.92 31.60 

3  3.18 5.84 12.92 

4  2.78 4.60 8.61 

5  2.57 4.03 6.87 

6  2.45 3.71 5.96 

7  2.36 3.50 5.41 

8  2.31 3.36 5.04 

9  2.26 3.25 4.78 

10  2.23 3.17 4.59 

11  2.20 3.11 4.44 

12  2.18 3.05 4.32 

13  2.16 3.01 4.22 

14  2.14 2.98 4.14 

15  2.13 2.95 4.07 

16  2.12 2.92 4.02 

17  2.11 2.90 3.97 

18  2.10 2.88 3.92 

19  2.09 2.86 3.88 

20  2.09 2.85 3.85 

21  2.08 2.83 3.82 

22  2.07 2.82 3.79 

23  2.07 2.81 3.77 

24  2.06 2.80 3.75 

25  2.06 2.79 3.73 
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Lampiran 13. Surat Kalibrasi Stopwatch 
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Lampiran lanjutan 
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Lampiran 14. Ukuran Panjang 
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Lampiran lanjutan 
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Lampiran 15. Dokumentasi 

 
    Intrumen  menggirng bola Bobby Chalton 
 

         

 

 
Pengambilan data pretest 
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Pos 1 Kecepatan 

 

 
Pos 2 Koordinasi 

 
Pos 3 Kelincahan dengan  bola 
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Pos 4 kelincahan 

 

Pos 5 Kecepatan sprint pendek dengan bola 
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Pengambilan Data Post test 
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Lampiran 5. Daftar Hadir  

Daftar hadir siswa SSB Cakar Mas Berbah Sleman Usia 15-16 tahun 
Treatment/Eksperimen 

No Nama Pertemuan Ke 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 Lintang lindu aji √ √ - √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ √
2 Alfian pratama √  √ √ √ √ i √ √ √ √  √ √ √ - √ √ √ √
3 Ahmad fatwa falah √  √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ - √
4 Aan nur budi S √  √ √ √ - √ √ √ √ √  √ √ - √ √ √ √ √
5 Abiyyu zaim √  √ √ √ √ √ √ i √ √  √ √ √ √ √ - √ √
6 Dedi endrawan √  √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ - √ √ √
7 Bayu fitra √  √ √ - √ √ √ √ - √  √ √ √ √ √ √ √ √
8 Hyskia oktavian √  √ √ √ √ √ √ √ √ √  √ i √ √ √ √ √ √
9 Sunu widodo √  √ √ √ √ √ √ - √ √  √ √ √ √ √ √ √ √
10 Uma wisanjaya √  √ √ √ √ √ - √ √ √  - √ √ √ √ √ √ √
11 Muhammad arifin √  √ - √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ √
12 Bondan abdul √  - √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ - √ √ √
13 Abeyasa auvry √  √ √ √ √ - √ √ √ √  - √ √ √ √ √ √ √
14 Abdullah azzam √  √ √ √ √ √ - √ √ √  √ √ √ √ √ - √ √
15 Hendi irawan √  √ √ √ √ √ √ √ √ -  √ √ - √ √ √ √ √
16 Ade setiawan √  √ - √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ - √ √ √ √
17 Yusuf eko P √  √ √ - √ √ √ √ √ √  √ - √ √ √ √ √ √
18 M. albizia √  √ √ √ √ √ √ - √ √  √ √ √ √ √ √ - √
19 Rian prayogo √  - √ √ √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ √
20 Hari mahardika √  √ √ √ √ √ √ √ √ -  √ √ √ √ √ √ - √
21 Fajri subhan √  √ √ √ √ √ √ √ - √  √ √ √ √ - √ √ √
22 Bagus eko √  √ - √ √ √ √ √ √ √  - √ √ √ √ √ √ √
23 Prasetyo √  √ √ - √ √ √ √ √ √  √ √ √ √ √ √ √ √
24 Aji kartika √  √ √ √ √ - √ √ √ √  √ i √ √ √ √ √ √
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Lampiran 12. Sesi Latihan 
 

SESI LATIHAN
Tanggal  : 17 Juni 2012 
Sasaran latihan : Pre Test 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : - 
Jumlah set  : - 

Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 1 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : - 
t.i   : 3 menit 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 

b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Tes pre test 
- Tes menggiring bola Bobby 

Chalton 
 
 
 
  
 
 
 

 

 
20’ 

  
 
 
 
 
Start 
Finish 
 
               1,5m 1,5m 1,5m 1,5m 1,5m  1,5m 1,5m 
 
 
 
 
 
 
 

Keterangan: 
Peralatan 

- Pancang kerucut atau pancang 
besi 8 buah 

- Satu buah bola ukuran 5 
- Stopwatch 

 
Pelaksanaan: 
1. Bola diletakan 1 meter dari 

pancang pertama (garis start). 
2. Pemain bersiap diposisi start 
3. Setelah mendengar aba-aba dari 

testor, pemain memulai 
menggiring bola melewati 
kedelapan pancang dan kembali 
sampai garis finish. 
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3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                Pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto 

yang telah dikenai beban 
latihan, jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN

Tanggal  : 18, 20 Juni 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : Kecepatan, kelincahan, koordinasi 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 3 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 2-3 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 
b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      10 m 
A 2 B
 
                     1m 
                     1m 
                     1m 
                                      1m  1m  1m 

1                  x  3
 10 m 
 
                       1m 
                       1m 
                       1m 
                       1m 
D  4 C
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama terdapat 4 pos 

latihan dengan item latihan terdiri 
dari shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 

3. Grid kedua latihan kecepatan, 
hanya terdiri dari sprint sejauh 10 
meter dan zig-zag. 
 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melaksanakan latihan 

dengan dibagi menjadi 8 
kelompok dan tiap kelompok 
terdiri dari 3 orang. 
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GRID 2 (POS 5) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
   10 m 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Tiap kelompok berdiri pada pos-
pos yang berada disudut grid 1 
dan grid 2 latihan pada marker A, 
B, C dan D. 

3. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan shuttle 
run menuju cone 1 diakhiri 
sprint menuju pos A. untuk 
pos A berdurasi 6-8 detik. 

b) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan lompat 
melewati gawang kecil 2 dan 
diakhiri sprint pendek menuju 
pos B. untuk pos B berdurasi 
8-10 detik. 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta zig-zag melewati marker 
menuju cone 3 dan diakhiri 
sprint pendek menuju pos C. 
untuk pos C berdurasi 10-12 
detik. 

d) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos D melakukan shuttle 
run menuju marker X 
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kemudian melakukan sprint 
serta step melewati cone 
menuju cone 4 dan diakhiri 
sprint menuju pos D. untuk 
pos D berdurasi 8-10 detik. 
 

4. Setelah pemain melakukan 
latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama langsung 
menuju kepos lainnya. Latihan 
dilakukan secara memutar kepos 
yang satu kepos lainnya, pada 
grid 2 bersama-sama melakukan 
sprint 10 meter. untuk grid 2 
berdurasi 3-4 detik. 

5. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

6. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

7. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                Pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN

Tanggal  : 22, 24 Juni 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : Koordinasi, kelincahan, kecepatan 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 3 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 4-5 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 
b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 (POS 5) 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
10 m 
 
 
 
 
 
 
 
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama hanya terdiri dari 

sprint sejauh 10 meter dan shuttle 
run. 

3. Grid kedua terdapat 4 pos latihan 
dengan item latihan terdiri dari 
shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 
 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melakukan latihan digrid 

pertama dan kedua secara 
bersama-sama. 

2. Latihan pada grid pertama adalah 
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GRID 2 

 
 

 
 10 m 
A 2 B
 
                                   1m 
 
                 1m 5m
 

1                  x  3
 10 m                              1m 1m 1m 
 

          1m 
 

         1m 
 
D  4 C
 
 
                  5 m                         5m 

sebagai berikut: 
a) Pemain melakukan shuttle run 

terlebih dahulu kemudian 
dilanjutkan dengan sprint 10 
meter. untuk grid 1 berdurasi 
5-7 detik. 

b) Pemain dibagi menjadi 8 
kelompok pada grid 1 dan 2, 
tiap kelompok terdiri dari 
3orang. 

3. Tiap kelompok berdiri pada pos-
pos yang berada disudut grid 
latihan pada marker A, B, C dan 
D. 

4. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan shuttle 
run menuju cone 1 diakhiri 
sprint menuju pos A. untuk 
pos A berdurasi 6-8 detik. 

b) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan lompat 
melewati gawang kecil menuju 
cone 2 dan diakhiri sprint 
pendek menuju pos B. untuk 
pos B berdurasi 8-10 detik. 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
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Keterangan : 
 
  : pelatih    : marker 
  : pemain/atlet    : cone 

  : shuttle run   : gawang kecil 
  : sprint pendek 

 

run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta zig zag melewati marker 
menuju cone 3 dan diakhiri 
sprint pendek menuju pos C. 
untuk pos C berdurasi 10-12 
detik. 

d) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos D melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta step melewati cone 
menuju cone 4 dan diakhiri 
sprint menuju pos D. berdurasi 
8-10 detik. 

5. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

6. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

7. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

 
3 Penutup 

a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
               Pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-otot yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN 

Tanggal  : 25, 27 Juni 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : kekuatan, kecepatan, kelincahan 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 4 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 6-7 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 
b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 10 m 
A 2 B
 
                                   1m 
                                   1m 
                                   1m 
 

1                   x           1m  1m   1m 3
 10 m 
 
                     1m 
                     1m 
                     1m 
 
D  4        5m C
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama terdapat 4 pos 

latihan dengan item latihan terdiri 
dari shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 

3. Grid kedua latihan kecepatan, 
kelincahan, hanya terdiri dari 
sprint sejauh 10 meter dan zig-
zag. 
 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melaksanakan latihan 

dengan dibagi menjadi 8 
kelompok dan tiap kelompok 
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GRID 2 (POS 5) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
   10 m 

terdiri dari 3 orang. 
2. Tiap kelompok berdiri pada pos-

pos yang berada disudut grid 1 
dan 2 latihan pada marker A, B, C 
dan D. 

3. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan Kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan shuttle 
run menuju cone 1 diakhiri 
sprint menuju pos A. untuk 
pos A berdurasi 6-8 detik. 

b) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan lompat 
melewati gawang kecil menuju 
cone 2 dan diakhiri sprint 
pendek menuju pos B. untuk 
pos B berdurasi 8-10 detik. 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta gerakan  zig-zag 
melewati marker menuju cone 
3 dan diakhiri sprint pendek 
menuju pos C. untuk pos C 
berdurasi 10-12 detik. 

d) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos D melakukan shuttle 
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Keterangan : 

: pelatih   : pemain/atlet  
  : shuttle run   : sprint pendek 
   

: marker   : cone 
 : gawang kecil 

 

run menuju marker X 
kemudian sprint dan step 
melompat mengangkat paha 
melewati gawang kecil menuju 
cone 4 dan diakhiri sprint 
menuju pos D. untuk pos D 
berdurasi 8-10 detik. 

4. Setelah pemain melakukan 
latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama langsung 
memutar menuju pos-pos lainnya. 
Pada grid 2 latihan kecepatan, 
secara bersama-sama melakukan 
sprint 10 meter. untuk grid 2 
berdurasi 3-4 detik. 

5. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

6. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

7. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                 Pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN 

Tanggal  : 29 Juni, 01 Juli 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : kecepatan, kelincahan, koordinasi 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 4 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 8-9 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 

b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 10 m 
A 2 B
 
                                   1m 
                                   1m 
                                   1m 
 

 1                    x          1m   1m   1m 3
 10 m 
 

             1m 
                                        1m 
                                        1m 
  
D  4         5m C
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama terdapat 4 pos 

latihan dengan item latihan terdiri 
dari shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 

3. Grid kedua latihan kecepatan dan 
kelincahan, hanya terdiri dari 
sprint sejauh 10 meter dan zig-
zag. 
 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melaksanakan latihan 

dengan dibagi menjadi 8 
kelompok dan tiap kelompok 
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GRID 2 (POS 5) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
   10 m 

terdiri dari 3 orang. 
2. Tiap kelompok berdiri pada pos-

pos yang berada disudut grid 1 
dan 2 latihan pada marker A, B, C 
dan D. 

3. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan shuttle 
run menuju cone 1 diakhiri 
sprint menuju pos A. untuk 
pos A berdurasi 6-8 detik. 

b) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan lompat 
melewati gawang kecil 
menyamping menuju cone 2 
dan diakhiri sprint pendek 
menuju pos B. untuk pos B 
berdurasi 8-10 detik 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta gerakan zig-zag dengan 
bola melewati marker menuju 
cone 3 dan diakhiri sprint 
pendek menuju pos C. untuk 
pos C berdurasi 10-12 detik. 

d) Latihan koordinasi, Pemain 
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Keterangan : 
  

: pelatih 
  : pemain/atlet 
  : shuttle run 

  : sprint pendek 
   

: marker 

  : cone   
  

: gawang kecil 

pada pos D melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
step melewati cone menuju 
cone 4 dan diakhiri sprint 
menuju pos D.  untuk pos D 
berdurasi 8-10 detik. 

 
4. Setelah pemain melakukan 

latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama melakukan 
latihan pada grid 1 dan 2. Pada 
grid 2 melakukan sprint 10 meter. 
berdurasi 3-4 detik. 

5. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

6. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

7. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                Pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN

Tanggal  : 2, 4 Juli 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : kecepatan, kelincahan, koordinasi 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 4 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 10-11 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 
b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 (POS 5) 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
         1m 
 
         1m 
 
         1m 
 
10 m 
 
 
 
 
 
 
 
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama latihan kelincahan 

dan kecepatan, hanya terdiri dari 
sprint sejauh 10 meter dan zig-
zag menggunakan bola. 

3. Grid kedua terdapat 4 pos latihan 
dengan item latihan terdiri dari 
shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melakukan latihan digrid 

1 dan grid 2 secara bersama. 
2. Latihan pada grid pertama adalah 

sebagai berikut: 
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GRID 2 

 
 

 
 10 m 
A 2 B
 
                                          1m 
                                          1m 
      
 
                                           1m   1m  1m      3 

 1                            X 
10 m 
 
 

           1m 
           1m 

                                  1m 
D  4 C
                                             5m 
 

a) Pemain melakukan zig-zag 
terlebih dahulu kemudian 
dilanjutkan dengan sprint 10 
meter. berdurasi 6-8 detik. 

b) Pemian dibagi menjadi 8 
kelompok pada grid 1 dan 2, 
tiap kelompok terdiri dari 3 
orang. 

3. Tiap kelompok berdiri pada pos-
pos yang berada disudut grid 2 
latihan pada marker A, B, C dan 
D. 

4. Lathan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan 
shuttle run menuju marker X 
kemudian melakukan 
menggiring bola lurus 
menuju cone 1 diakhiri sprint 
menuju pos A. berdurasi 6-8 
detik. 

b) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan step 
serta lompat melewati 
gawang kecil kedepan 
menuju cone 2 dan diakhiri 
sprint pendek menuju pos B. 
berdurasi 8-10 detik. 

c) Latihan kelicahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
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run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta gerakan zig-zag dengan 
bola melewati marker menuju 
cone 3 dan diakhiri sprint 
pendek menuju pos C. 
berdurasi 10-12 detik. 

d) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos D melakukan 
shuttle run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta mengangkat paha 
melewati cone menuju cone 4 
dan diakhiri sprint menuju 
pos D. berdurasi 8-10 detik 
 

5. Setelah pemain melakukan 
latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama memutar 
menuju pos lainnya. Pada grid 2 
secara bersama-sama melakukan 
sprint 10 meter. berdurasi 6-8 
detik. 
 

6. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

 
7. Pada set ke 2 setiap pemain 

berpindah pos. 
 
8. Dalam 1 set latihan terdiri 4 

repetisi. 
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Keterangan : 
  

: pelatih 
  : pemain/atlet 
  : shuttle run 
  : sprint pendek 

  : marker 
  : cone     

: gawang kecil 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN 

Tanggal  : 6, 8 Juli 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : kecepatan, kelincahan, koordinasi 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 5 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 12-13 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 

b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 10 m 
A 2 B
 
                                   1m 
                                   1m 
                                   1m 
 

1                   x           1m  1m   1m 3
 10 m 
 
                                   1m 
                                   1m 
                                   1m 
 
D  4 C
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama terdapat 4 pos 

latihan dengan item latihan terdiri 
dari shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 

3. Grid kedua latihan kecepatan, 
hanya terdiri dari sprint sejauh 10 
meter dengan menggiring bola 
lurus. 
 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melaksanakan latihan 

dengan dibagi menjadi 8 
kelompok dan tiap kelompok 
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GRID 2 (POS 5) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
   10 m 

terdiri dari 3 orang. 
2. Tiap kelompok berdiri pada pos-

pos yang berada disudut grid 1 
dan 2. Pada grid 1 latihan pada 
marker A, B, C dan D. 

3. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan dribble 
lurus menuju cone 1 diakhiri 
sprint menuju pos A. berdurasi 
6-8 detik. 

b) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan step 
serta lompat kedepan melewati 
gawang kecil menuju cone 2 
dan diakhiri sprint pendek 
menuju pos B. berdurasi 8-10 
detik. 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta gerakan zig-zag dengan 
bola melewati marker menuju 
cone 3 dan diakhiri sprint 
pendek menuju pos C. 
berdurasi 10-12 detik 

d) Latihan kelincahan, Pemain 
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Keterangan : 
  

: pelatih 
  : pemain/atlet 
  : shuttle run 

  : sprint pendek 
  : marker 
  : cone    : gawang kecil

 

pada pos D melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian sprint dan melompat 
menyamping mengangkat paha 
melewati gawang kecil menuju 
cone 4 dan diakhiri sprint 
menuju pos D. berdurasi 8-10 
detik. 
 

4. Setelah pemain melakukan 
latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama melakukan 
latihan pada grid 1 dan 2. Pada 
grid 2 melakukan sprint 10 meter. 
berdurasi 3- 4 detik. 

5. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

6. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

7. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN 

Tanggal  : 9, 11 Juli 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : kecepatan, kelincahan, koordinasi 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 5 repetisi/set 
Jumlah set  : 4 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 14-15 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : submaksimal - maksimal 
t.r   : 20 detik 
t.i   : 90 detik 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 
b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 (POS 5) 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
10 m 
 
 
 
 
 
 
 
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama hanya terdiri dari 

sprint sejauh 10 meter dan shuttle 
run. 

3. Grid kedua terdapat 4 pos latihan 
dengan item latihan terdiri dari 
shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 
 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melakukan latihan digrid 

1 dan grid 2 secara bersama. 
2. Latihan pada grid pertama adalah 

sebagai berikut: 
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GRID 2 

 
 

 
 10 m 
A 2 B
 
                                   1m 
 
                 1m 5m
 

1                   x  3
 10 m                              1m 1m 1m 
 

          1m 
 

         1m 
 
D  4 C
 
 
                  5 m                         5m 

a) Pemain melakukan shuttle 
run terlebih dahulu kemudian 
dilanjutkan dengan sprint 10 
meter. durasi 6-8 detik. 

b) Pemian dibagi menjadi 8 
kelompok pada grid 1 dan 
grid 2, tiap kelompokterdiri 
dari 3 orang. 

3. Pemain melakukan latihan secara 
bersama. 

4. Tiap kelompok berdiri pada pos-
pos yang berada disudut grid 1 
dan 2. Pada grid 2 latihan pada 
marker A, B, C dan D. 

5. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 

a) Latihan kecepatan, Pemain 
pada pos A melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
menggiring bola lurus menuju 
cone 1 diakhiri sprint menuju 
pos A. durasi 6-8 detik. 

b) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan step 
serta lompat melewati gawang 
kecil menuju cone 2 dan 
diakhiri sprint pendek menuju 
pos B. berdurasi 8-10 detik 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos C melakukan shuttle 
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run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta zig-zag dengan bola 
melewati marker menuju cone 
3 dan diakhiri sprint pendek 
menuju pos C. berdurasi 10-12 
detik. 

d) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos D melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
zig-zag melewati cone menuju 
cone 4 dan diakhiri sprint 
menuju pos D. berdurasi 8-10 
detik. 

6. Setelah pemain melakukan 
latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama memutar 
menuju pos lainnya. Pada grid 1 
secara bersama-sama melakukan 
sprint 10 meter. berdurasi 6-8 
detik. 

7. Latihan  tersebut disebut dengan 
1 repetisi. 

8. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

9. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

10’  
 
 
                Pelatih 

Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-otot yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN

Tanggal  : 13, 15 Juli 2012 
Metode latihan : Sirkuit Training 
Sasaran latihan : kecepatan, kelincahan, koordinasi 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : 4 repetisi/set 
Jumlah set  : 5 set 

 
Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 16-17 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : sedang-maksimal 
t.r   : 1 menit 
t.i   : 3 menit 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 

b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
Pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Sirkuit training 
 
GRID 1 (POS 5) 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
         1m 
 
         1m 
 
         1m 
 
10 m 
 
 
 
 
 
 
 
 

Keterangan: 
1. Latihan terdiri dari 2 grid latihan 
2. Grid pertama latihan kelincahan 

dan kecepatan, hanya terdiri dari 
sprint sejauh 10 meter dan zig-
zag menggunakan bola. 

3. Grid kedua terdapat 4 pos latihan 
dengan item latihan terdiri dari 
shuttle run, zig-zag, gerakan 
mengangkat paha melewati 
marker dan step melompat 
melewati gawang kecil 

Pelaksanaan: 
1. Pemain melakukan latihan digrid 

1 dan 2 secara bersama. 
2. Latihan pada grid pertama adalah 

sebagai berikut: 
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GRID 2 

 
 10 m 
A 2 B
 
                                   1m 
                                   1m 
                                   1m 
 

1                    x          1m   1m  1m 3
 10 m 
 
                                  1m 
                                  1m 
                                  1m 
 
D  4       5m C
 
 

a) Pemain melakukan zig-zag 
terlebih dahulu kemudian 
dilanjutkan dengan sprint 10 
meter dengan dibagi menjadi 2 
kelmpok. 

b) Pemain dibagi menjadi 8 
kelompok pada grid 1dan 2, 
tiap kelompok terdiri dari 3 
orang.  

3. Latihan  pada grid 1 dan 2 
diakukan secara bersama-sama. 

4. Tiap kelompok berdiri pada pos-
pos yang berada disudut grid 1 
dan 2. Pada latihan grid 2 pada 
marker A, B, C dan D. 

5. Latihan dilakukan secara 
bersamaan, dengan cara sbb: 
a) Latihan kecepatan, Pemain 

pada pos A melakukan 
shuttle run menuju marker X 
kemudian melakukan 
menggiring bola lurus 
menuju cone 1 diakhiri sprint 
menuju pos A. 

b) Latihan koordinasi, Pemain 
pada pos B melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan step 
serta lompat melewati 
gawang kecil kedepan 
menuju cone 2 dan diakhiri 
sprint pendek menuju pos B. 

c) Latihan kelincahan, Pemain 
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pada pos C melakukan shuttle 
run menuju marker X 
kemudian melakukan sprint 
serta menggiring bola 
melewati marker menuju 
cone 3 dan diakhiri sprint 
pendek menuju pos C. 

d) Latihan kelincahan, Pemain 
pada pos D melakukan 
shuttle run menuju marker X 
kemudian melakukan step 
melewati cone menuju cone 4 
dan diakhiri sprint menuju 
pos D. 

6. Setelah pemain melakukan 
latihan disetiap pos-pos, pemain 
secara bersama-sama langsung 
menuju pos lainnya, pada grid 1 
secara bersama-sama melakukan 
sprint 10 meter. 

7. Latihan tersebut disebut dengan 1 
repetisi. 

8. Pada set ke 2 setiap pemain 
berpindah pos. 

9. Dalam 1 set latihan terdiri dari 4 
repetisi. 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
               pelatih 

 
Pelaksanaan: 
1. Pelemasan kembali otot-oto yang 

telah dikenai beban latihan, 
jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
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SESI LATIHAN
Tanggal  : 18 Juni 2012 
Sasaran latihan : Posttest 
Kategori usia  : junior (15-16 tahun) 
Jumlah atlet  : 24 orang 
Volume  : - 
Jumlah set  : - 
 

Tempat  : Lapangan SSB CMB Sleman 
No. sesi  : 18 
Peralatan  : pluit, cone, stopwatch, bola, marker 
Intensitas  : sedang-maksimal 
t.r   : 1 menit 
t.i   : 3 menit 

No Materi latihan Dosis Gambar/Formasi Keterangan 
1 Pendahuluan 

a. Pengantar 
- Berdoa 
- Menjelaskan materi latihan 
b. Pemanasan 

 
5’ 
 
 

15’ 

 
 
 
 
pelatih 

a. Pemanasan dilakukan secara 
berurutan 

b. Stretching pasif dan dinamis 
c. Gerak sprint pendek dan 

melompat 
2 Latihan inti 

Tes posttest 
- Tes menggiring bola 

 
 
 
  
 
 
 

 

 
30’ 

  
 
 
 
 
Start 
Finish 
 
              1,5m 1,5m   1,5m 1,5m  1,5m  1,5m 1,5m 
 
 
 
 
 
 
 

Keterangan: 
Peralatan 

- Pancang kerucut atau pancang 
besi 8 buah 

- Satu buah bola ukuran 5 
- Stopwatch 

 
Pelaksanaan: 

1. Bola diletakan 1 meter dari 
pancang pertama (garis 
start). 

2. Pemain bersiap diposisi start 
3. Setelah mendengar aba-aba 

dari testor, pemain memulai 
menggiring bola melewati 
kedelapan pancang dan 
kembali sampai garis finish. 



108 
 

 

3 Penutup 
a. Pendinginan 
b. Doa 

 

 
10’ 

 
 
 
 
                pelatih 

 
Pelaksanaan: 

1. Pelemasan kembali otot-oto 
yang telah dikenai beban 
latihan, jogging, jalan relax. 

2. Pendinginan berpasangan 
 


