[bookmark: _Toc71659778]Lampiran 4 Validasi Progam Latihan
[image: ]

[bookmark: _Toc71659779]
Lampiran 5 Presensi Pemain Candika FC
[image: ]

[bookmark: _Toc71659780]Lampiran 6 Tabel Data Pretest

[image: ]

[bookmark: _Toc71659781]Lampiran 7 Tabel Data Posttest

[image: ]

[bookmark: _Toc71659782]Lampiran 8 Progam Latihan
	TOPIC: Shooting Sasaran Ban Bekas

	Ukuran lapangan : 15 x 20 m

	

	Sesi Latihan
	Waktu latihan
	Perlengkapan Latihan

	1. Warming Up
	10-15 menit
	Jumlah Pemain
	21 orang

	2. Latihan Inti
	2 x 20 menit
	Bola
	6 buah

	3. Game
	25 menit
	Marka / Cones
	12 buah

	4. Colling Down
	5 menit
	Rompi
	16 buah (2 warna)



	Penjelasan Latihan
	Area LatihanC
A



	
- (A) menendang bola/ shooting ,     receiver (B) menerima bola/ mengambil bola
· 
· - Kontak mata terjadi,(B) passing ke (C)
· 
· - (C) berpindah posisi ke (A)
· 
· - (A) pindah kearah ke (B)
· 
· - (B) berpindah ke posisi (C)
· - Jarak tendangan 15-18 m

	

	Coaching Points :
	

	
-Akurasi Shooting
-Kualitas Shooting
-First Touch
-Body Sheep saat menendang bola
-Kekuatan Shooting
	

	1. 
	

B










	TOPIC: Shooting Sasaran Gawang

	Ukuran lapangan : 15 x 20 m

	

	Sesi Latihan
	Waktu latihan
	Perlengkapan Latihan

	5. Warming Up
	10-15 menit
	Jumlah Pemain
	21 orang

	6. Latihan Inti
	2 x 20 menit
	Bola
	6 buah

	7. Game
	25 menit
	Marka / Cones
	12 buah

	8. Colling Down
	5 menit
	Rompi
	16 buah (2 warna)



	Penjelasan Latihan
	Area LatihanC
A



	
- (A) menendang bola/ shooting ,     receiver (B) menerima bola/ mengambil bola
· 
· - Kontak mata terjadi,(B) passing ke (C)
· 
· - (C) berpindah posisi ke (A)
· 
· - (A) pindah kearah ke (B)
· 
· - (B) berpindah ke posisi (C)
· - Jarak tendangan 15-18 m
· 
	

	Coaching Points :
	

	-Akurasi Shooting
-Kualitas Shooting
-First Touch
-Body Sheep saat menendang bola
-Kekuatan Shooting
	

	2. 
	

B
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	Minggu Pertama
	Materi  latihan
	Pemanasan
	Latihan inti
	Penutup

	Kamis
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	-Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-5 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest(3menit )

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-5 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	Sabtu
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40)
-2 Set
-6 Repetisi
- long pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
- 2 Set
-6 Repetisi
- long pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi



	Minggu kedua
	Materi  latihan
	Pemanasan
	Latihan inti
	Penutup

	Selasa
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	-Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-7 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest(3menit )

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-7 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	Kamis
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40)
-2 Set
-6 Repetisi
- short pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
- 2 Set
-6 Repetisi
- short pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	Sabtu
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3 menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-6 Repetisi
- back pass ( 10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)

	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-6 Repetisi
-back pass ( 10 menit)
-Rest ( 3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi




	Minggu ketiga
	Materi  latihan
	Pemanasan
	Latihan inti
	Penutup

	Selasa
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	-Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-7 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest(3menit )

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-7 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	Kamis
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40)
-2 Set
-6 Repetisi
- long pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
- 2 Set
-6 Repetisi
- long pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	Sabtu
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3 menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-6 Repetisi
- short pass ( 10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)

	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-6 Repetisi
-short pass ( 10 menit)
-Rest ( 3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi



	Minggu keempat
	Materi  latihan
	Pemanasan
	Latihan inti
	Penutup

	Selasa
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	-Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-5 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest(3menit )

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-5 Repetisi
-Rest (3 menit)
-Game (25 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	Kamis
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40)
-2 Set
-6 Repetisi
- long pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
- 2 Set
-6 Repetisi
- long pass (10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	Sabtu
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3 menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-6 Repetisi
- back pass ( 10 menit)
-Rest (1-3 menit)
-Game ( 20 menit)

	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest (3menit)

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-6 Repetisi
-back pass ( 10 menit)
-Rest ( 3 menit)
-Game ( 20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi



	Minggu kelima
	Materi  latihan
	Pemanasan
	Latihan inti
	Penutup

	Selasa
	Shooting Sasaran Ban
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest ( 3menit)

	-Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran ban (40 menit)
-2 Set
-7 Repetisi
-Rest (3 menit)
- Short pass ( 5 menit)
- long pass ( 5 menit)
-Game (20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit)
-Evaluasi

	
	Shooting Sasaran Gawang
	-Warming Up /Pemanasan menggunakan bola (10-15 menit)
-Rest(1-3menit )

	- Pemain melakukan materi latihan Shooting sasaran gawang (40 menit)
-2 Set
-7 Repetisi
- short pass ( 5 menit)
- long pass ( 5 menit)
-Rest (3 menit)
-Game (20 menit)
	-Collingdown ( 5 menit )
-Evaluasi
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VALIDAS| PROGRAM LATIHAN

Nama M. Irfan, M.Pd.
Keahlian Kepelatihan Sepakbola
Lisence : Pelatih Sepakbola B AFC

Penilaian Umum

1. Mohon memberikan penilaian bapak/Ibu dengan cara melingkari angka
dibawah ini

No Penilaian Penyesuaian Sosial

Belum dapat digunakan

Dapat digunakan dengan banyak revisi

-
2
|@) | Dapat digunakan deng isi sedikit

4 | Dapat digunakan tanpa

2. Komentar dan Saran Perbaikan

Menyetujui
Validator

s

M. Irfan, M.Pd.
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Afif Choirul Rizal
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Tabel Hasil Tes Akurasi Shooting Candika FC
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Tabel Hasil Tes Akurasi Shooting Candika FC

No.| Nama Posttest
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