
 

 

METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Jumad dan minggu, 23 dan 25 Januari 2015   

Pertemuan   :  1, 2 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat perencanaan 

tugas latihan 

2. Menyiapkan tanggapan 

dan komentar 

3. Menjelaskan secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan setiap 

kriteria penampilan 

gerakan dalam materi 
latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan yang 

diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 

gerakan teknik 
dengan mengikuti 

aba-aba oleh pelatih 

5. Melakukan 
pendinginan 

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 
Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain ajarkan gerakan 

passing terlebih dahulu 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 

dengan jarak 5 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

15x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
dalam dengan jarak 10 

meter 

 

 

maksimal 

 

15x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

10  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 1 dan 2 adalah 90 menit    

LAMPIRAN 1 PROGRAM LATIHAN 



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    jumad dan minggu 23 dan 25 Januari 2015    

Pertemuan   :  1,2, 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan 

perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat perencanaan 
tugas latihan 

2. Menyiapkan tanggapan 

dan komentar 
3. Menjelaskan secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan setiap 

kriteria penampilan 

gerakan dalam materi 
latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh pelatih 
5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 

 
 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 
Latihan 

  

 

  10 menit   

 

Warming-Up 

 
 Pema

nasan  

 

menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  

 

 

 

 

menengah 

 

Masing-

masing 
gerak 8 x 

  

 

Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 

feeling 3 macam 
 

Latihan inti 

 

 
Passing  

 Pemain melakukan 

gerakan passing 
langsung dengan bola 

berpasangan dengan 

jarak 10 meter 

 

 

Maksimal 
 

 

 
 

 

 

15x 
 

 

 
 

 

 

3 
 

 

 
 

 

Pemulihan 

antar set 3 
menit 

 

 
 

 

 

15 menit 
 

 

 

Pengulangan di tempat  

Dan jarak passing 

pemain di atur 10 
meter untuk short pass. 

 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 
lapangan 15x15m. tiap 

sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A 
ke B, B ke C, C ke D, 

begitu 

seterusnya,setelah 
passing A berlari ke 

posisi B, dan 

seterusnya 
 

 

maksimal 

 

15x 
 

 

3 
 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 1 dan 2 adalah 90 menit    



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Senin, Rabu 2, 4 Febuari 2015  

Pertemuan   :  3,4 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat perencanaan 

tugas latihan 

2. Menyiapkan tanggapan 
dan komentar 

3. Menjelaskan secara 

rinci materi latihan 
4. Memperagakan setiap 

kriteria penampilan 

gerakan dalam materi 
latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan pelatih 

2. Melakukan 
pemanasan 

3. Memperhatikan 

materi latihan 
yang diperagakan 

oleh pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 
aba-aba oleh 

pelatih 

5. Melakukan 
pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

15x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

maksimal 

 

15x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

10  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    Senin, Rabu 2, 4 Febuari 2015 

Pertemuan   :  3, 4 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan tugas 

latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan secara 

rinci materi latihan 

4. Memperagakan 
setiap kriteria 

penampilan 

gerakan dalam 
materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh 
pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

15x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

15 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

15x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 

 

 

 



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Jumad dan Minggu, 6 dan 8 Febuari 2015  

Pertemuan   :  5, 6 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat 

perencanaan 

tugas latihan 
2. Menyiapkan 

tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 
penampilan 

gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan 

pelatih 
2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan 

mengikuti aba-
aba oleh pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

10 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

Maksimal 

 

20x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

10  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    JUmad dan Minggu, 6 dan 8 Febuari 2015 

Pertemuan   :  5, 6 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan tugas 

latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan secara 

rinci materi latihan 

4. Memperagakan 
setiap kriteria 

penampilan 

gerakan dalam 
materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan 

pelatih 

2. Melakukan 
pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 

gerakan teknik 
dengan 

mengikuti aba-

aba oleh pelatih 
5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

17x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

20 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

17x 

 

 

3 

 

 

3 

 

10 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Senin, Rabu, 9 dan 11 Febuari 2015  

Pertemuan   :  7, 8 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat 

perencanaan 

tugas latihan 
2. Menyiapkan 

tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 
penampilan 

gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan 

pelatih 
2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan 

mengikuti aba-
aba oleh pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

10 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

15x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

Maksimal 

 

24x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 15 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

15  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    Senin, Rabu, 9 dan 11 Febuari 2015 

Pertemuan   :  7, 8 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan tugas 

latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan secara 

rinci materi latihan 

4. Memperagakan 
setiap kriteria 

penampilan 

gerakan dalam 
materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh 
pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

17x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

20 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

17x 

 

 

3 

 

 

3 

 

10 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Jumad dan Minggu, 13 dan 15 Febuari 2015  

Pertemuan   :  9, 10 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat 

perencanaan 

tugas latihan 
2. Menyiapkan 

tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 
penampilan 

gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan 

pelatih 
2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan 

mengikuti aba-
aba oleh pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

10 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

20x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

Maksimal 

 

25x 

 

 

3 

 

 

3 

 

10 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

20  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    Jumad dan Minggu, 13 dan 15 Febuari 2015 

Pertemuan   :  9, 10 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan tugas 

latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan secara 

rinci materi latihan 

4. Memperagakan 
setiap kriteria 

penampilan 

gerakan dalam 
materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh 
pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

17x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

20 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

17x 

 

 

3 

 

 

3 

 

10 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Senin Rabu, 16 dan 18 Febuari 2015  

Pertemuan   :  11, 12 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat 

perencanaan 

tugas latihan 
2. Menyiapkan 

tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 
penampilan 

gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan 

pelatih 
2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan 

mengikuti aba-
aba oleh pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

10 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

25x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

20 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

Maksimal 

 

20x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

20  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    Senin Rabu, 16 dan 18 Febuari 2015 

Pertemuan   :  11, 12 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan tugas 

latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan secara 

rinci materi latihan 

4. Memperagakan 
setiap kriteria 

penampilan 

gerakan dalam 
materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh 
pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

20x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

20 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

25x 

 

 

3 

 

 

3 

 

10 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Jumad dan Minggu, 20, 22 Febuari 2015  

Pertemuan   :  13, 14 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat 

perencanaan 

tugas latihan 
2. Menyiapkan 

tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 
penampilan 

gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan 

pelatih 
2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan 

mengikuti aba-
aba oleh pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

10 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

20x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

20 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

Maksimal 

 

25x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 10 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

20  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    Jumad dan Minggu, 20, 22 Febuari 2015 

Pertemuan   :  13, 14 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan 

tugas latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 

penampilan 
gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh 
pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

20x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

20 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

25x 

 

 

3 

 

 

3 

 

10 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 10 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

10  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 



METODE PART 

Hari / Tanggal   :    Senin dan Rabu, 23 dan 25 Febuari 2015  

Pertemuan   :  15, 16 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 

perlengkapan perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

        - 

 

   5 menit 

 

Menyiapkan cone, patok 

dll. 

 

1. Membuat 

perencanaan 

tugas latihan 
2. Menyiapkan 

tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 
penampilan 

gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 

penjelasan 

pelatih 
2. Melakukan 

pemanasan 

3. Memperhatikan 
materi latihan 

yang 

diperagakan oleh 
pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan 

mengikuti aba-
aba oleh pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

 

  

Pendahuluan 

 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  

 

   

10 menit  

 

 

Warming-Up 

 

 Pemanasan  

 

Menengah Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan peregangan  

 Ball Feeling  

 

 

 

 

Menengah 

 

 

- 

 

  

 

Relative  

 

 

10 Menit 

 

Bentuk gerakan ball feeling 

3 macam 

 

Latihan inti 

 

 

Passing  

 Pemain kembali diajarkan 
gerakan passing terlebih 

dahulu 

 Pemain melakukan 
rangkaian gerakan passing 

dengan kaki bagian dalam 
dengan jarak 10 meter  

 

 

Maksimal 

 

 

 

 

 

 

25x 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

Pemulihan 

antar set 3 

menit 

 

 

 

 

 

 

25 menit 

 

 

 

Pengulangan di tempat  

Istirahat antar set selama 

5menit 

 Pemain melakukan passing 

berpasangan. 

Dan melakukan driil 

passing. Dan pada metode 

ini rangkaian gerakan di 

awali dengan tanpa bola. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain melakukan 

rangkaian gerakan 

passing dengan kaki 
luar dengan jarak 15 

meter 

 

 

Maksimal 

 

25x 

 

 

3 

 

 

3 

 

20 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  Game  1x - - 5 menit  

Penutup  

Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 

Pendinginan dan evaluasi  

 

 

Rendah s/d 

menengah 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

5  Menit 

 

                       Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    



METODE WHOLE 

Hari / Tanggal   :    Senin dan Rabu, 23 dan 25 Febuari 2015 

Pertemuan   :  15, 16 

Tujuan Latihan   :   Untuk melatih Kemampuan passing 

Fase latihan Kegiatan latihan Intensitas 

(kualitatif) 

Volume  Recovery 

(menit) 

Waktu 

relative 

(menit) 

Keterangan Tugas pelatih Tugas pemain 

Repetisi Set  

Persiapan  Mempersiapkan 
perlengkapan perlakuan 

 
 

 
 

 
 

 

 
        - 

 
   5 menit 

 

Menyiapkan cone, 
patok dll. 

 

1. Membuat 
perencanaan 

tugas latihan 

2. Menyiapkan 
tanggapan dan 

komentar 
3. Menjelaskan 

secara rinci 

materi latihan 
4. Memperagakan 

setiap kriteria 

penampilan 
gerakan dalam 

materi latihan 

 

1. Mendengarkan 
penjelasan pelatih 

2. Melakukan 

pemanasan 
3. Memperhatikan 

materi latihan yang 
diperagakan oleh 

pelatih 

4. Memulai latihan 
gerakan teknik 

dengan mengikuti 

aba-aba oleh 
pelatih 

5. Melakukan 

pendinginan 

Pendahuluan 
 

 Mengabsen pemain  

 menjelaskan  Materi 

Latihan 

  
 

  10 menit   
 

Warming-Up 

 
 Pemanasan   

Menengah 

Dua kali 

dilakukan 

  

Relative  

 

10 menit 

Jogging dan 

peregangan   

 Ball Feeling  
 

 

 

 
Menengah 

 

Masing-
masing 

gerak 8 x 

  

 
Relative  

 

5 Menit 

 

Bentuk gerakan ball 
feeling 3 macam 

 

Latihan inti 
 

 

Passing  

 Pemain melakukan 
gerakan passing dengan 

kaki luar langsung 
dengan bola berpasangan 

dengan jarak 15 meter 

 
 

Maksimal 

 
 

 

 

 
 

25x 

 
 

 

 

 
 

3 

 
 

 

 

 
Pemulihan 

antar set 3 

menit 
 

 

 

 
 

25 menit 

 
 

 

Pengulangan di tempat  
Dan jarak passing 

pemain di atur 10 

meter untuk short pass. 
 Dan 30 m untuk long 

pass. 

Istirahat antar tugas     5 menit 

 Pemain membentuk 

lapangan 20x20m. tiap 
sudut A,B,C,D Pemain 

melakukan passing A ke 

B, B backpass dan 
memutar cone untuk 

menerima wallpass dari 

A, kemudian B passing 
ke C, C backpass dan 

memutar cone dan 

menerima wallpass dari 
B, dst. 

 

Maksimal 

 

25x 

 

 

3 

 

 

3 

 

15 menit 

Istirahat antar tugas gerak 5 menit    

  game  1x - - 5 menit  

Penutup  
Cooling Down 

dan evaluasi 

 

 
Pendinginan dan evaluasi  

 
Rendah s/d 

menengah 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

5  Menit 

 

                      Jumlah/lama waktu yang dipakai dalam sekali perlakuan pertemuan 9 dan 10 adalah 90 menit    

 

 


