LAMPIRAN

Lampiran 1. Tabel Daftar Hadir Latihan Knee Tuck Jump dan Double Leg Hops

DAFTARIHADIR
—_1 EAFTHAN KNEE TUCK JUMP DAN DOUBLE LEG
o DAFTAR HADIR
NO | NA NGAN[1[2[3[4 7189101112 16
NEE TUCK ﬁ"'y
1 JUMP o|lo|o o|X|o|o|Xx|0o|0% 0
KNEE TUCK
2 n JUMP ololo|o oO|X| X olo| o
KNEE TUC
Faftan JUMP olofol|o X|X|lo|o 0
.I-"' I||.-" KNEE TU '1i.
£ Padri JUMP olo|o|o X olo|o]|o
KNEE T
JUMP olo|Xx|o o|l0]|oO0
KNEE
JUM 0|0 X
olo o|o
o|o [ ||
0 0| ol
0
0 #0
0 | 04 04 0
&
0 of;"* X 0
ﬂo 0 0
DOUBLE
15 | Fikri HOPS Qw0 L0 0.0 olo|x|ol|o 0
DOUBLE LEG T
16 | Rafigi HOPS ololo|o|lo|lololx|o|lo|lo|oO]|O 0
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Lampiran 2. Tabel Tes Awal dan Tes Akhir South Tangerang City Soccer School U-15

Dokumentas

-
=

Knee Tuck Jump Double Leg Hops
Tes Tes
No Tes Awal Akhir | No Tes Awal Akhir
1 40 41 1 a7 a7
2 36| 38 md" 31| 32
3 5 { 41 43
4 f“ﬁﬂ 4 39
—AlA 26| 50 1
= & | A 37 41 3 0
40 43 40
33 35 35

S E3

Latihan

Lampli tasi Kegiatan L Jrnp

k
&

\g
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Lampiran 4. Dokumentasi Kegiatan Latihan Double Leg Hops
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Lampiran 5. Dokumentasi Tes Awal dan Tes Akhir Vertikal Jump South Tangerang City

Soccer School U-15




Lampiran 6. Program Latihan South Tangerang City Soccer School U-15

Pertemuan 1
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jum
X2 D0
T Program  Latihan Program  Latihan
X1 X2
Warming Up: Warming Up:
ing Jogging 5 mnt
is | 5 mnt S | iS¢ | 5 mnt
A 5 mnt In ; 5 mnt
5X2 reps in 9
reps
Kne
Butt Kick Butt Kick
Kick-in ick-in
20 Touchbanding chbanding
Inti : ntr:
Tes Awal ve wal vertikal
li own: Cooli
Strechi S [ tatis 10'm
luasi Evaluasi




Pertemuan

2

Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
r
Tanggal ..-"" a Latihan
arming Up: Warming Up:
Jogging 5m ogging 5 mnt
Passing ssing
Exercise 15 gt rcise 15
i Rondo 10 Min do 5 mnt
/12/2/2019 | FiRishing 10 mn ishing 10_gant
K ee Double

10 rept

Hops il

Cooling

Strect
Statig"

Evalge

F

#ur
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: Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang

Program
Latihan X2 '

Pertemuan
Tujuan
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
W Program Latihan X1
FiFa :
Warming Up:
rird gup

Warming Up: 11'1

Jogging

Jogging

Tuck

Cooling Do

Passin

ing Down:

Streching Statis

reching Statis

Evaluasi

valuasi
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Pertemuan 4
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
r
Tanggal F 0 Lot
rming Up: Warming Up:
S # =T Jogging Jogging 5m
Passing Exercise Passmg 15 mnt
Exercise
il 42 4v2 5 mnt
6/12/2019 | Finishiag Finishing _J 10 mnt
Dqa :
Kn mﬂ?ﬁ.’ .f"r 0 rept
CoolfigiRewn: "% Jeoling.Re
Streehing Sta 0 0 Statis D mnt
Va Si
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Pertemuan 5
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
Tanggal P70 = 3;!_(-..__'.

Wg Up: Warming Up: |
_~=1Jogging Jogging 5m

. . Passing T
Passing Exercise Exercise 15 mnt
i 4v4 +2n 4v4 +2n 5 mnt
0 mnt

27/12/2019 | FiniSking Finishing

Doubie ar
H 0 rept

0
Ccoaling Down;
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Pertemuan 6

Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump

X2 : Double Leg Hops

0
Tanggal 4 0 et. Lat l{'e:..__'.

Wg Up: Warming Up:
_~3ogging Jogging 5m =
. . Passing
Passing Exercise Exercise 15 mnt
i Rondo Rondo 5 mnt

29/12/2019 | Finisking Finishing
Doul




Pertemuan 7
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
0
Tanggal 4 0 et. Lot l{'e:..__'.
S _ . _
rming Up: Warming Up:
_~=1Jogging Jogging 5m
. . Passing
Passing Exercise S 15 mnt
i Circuit Circuit 5 mnt
31/12/2019 | Finisking Finishing

0 mnt

Doub e

0 rept

Hops

52
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Pertemuan 8
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
-— = Proqram
Tanggal | Pregram-=atifan X Ket. L ar e

_=+30gging

f‘;a"r Passing Exercise

4v4 +2n
Finishing

Knee

Cooling Dé
Strech atis
Evalwasi
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Pertemuan 9

Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump

X2

Tanggal | Pregram

|r arming Up:
_309ging 5

f‘;a"r Passing Exercise

Small Side Games

Warming Up:

Jogging
Passing
Xercise

1 mall
ames

55/1/2020 | Finishi 10 m Finishing

" T
Knee T 08kedump 10 rept ag ? ‘.’E“

CoolingmRown: B CoBling Dowa;
Stre@Ring e 10 mnt Stgeching Sta
"y L 3 B

Eval E
N,

Side

=
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Pertemuan 10
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
Tanggal 0 Ket. et BT
___.,;f"" ming Up: Warming Up:
# # Jogging Jogging

Passing Exercise

Small Side Games

Side

Finishing

Finishing

Knee sl uct

Doug
Hops,

SO gyrept

Cooling

Strechliiag Stati

Co 0

3 10 mnt

atis

Evalug

_i

St _r 0

Evalua

S
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Pertemuan 11
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
Tanggal 0 Ket. Wm
==— Wafming Up: Warming Up: -
__f
# #T Jogging 5 Jogging 5mn
. . assing
fr Passing Exercise I 15 mnt
i Rondo 1 ondo 5 mnt
/1/2020 | Finishing 10 Finishing 0 mnt

Knee

Coolifg.Dow

g
Strechire

Co

Double 0

o
=

d‘/z.qs

Evalliasi "

EVaill

ingfDown: L
S Ng S 10 mnt

E
&

S
NEGESR




Pertemuan 12
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
— _‘_
Tanggal | Program_Lat#ar X Ket. -m%u_.__‘ﬂ
—JF arming Up: Warming Up: .i_-!
P
Jogging Jogging 5mn
. . Passing
fr Passing Exercise Exercise
4v2+1n 4v2+1n

Finishing

Finishing

Knee

Cooliing DOW

Doublg
Hop

0 1

Strec

Eva

o)

[
L2\
A

o .-'w
eChig
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Pertemuan 13

Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump

X2 : Double Leg Hops

Tangga Latihan ﬁ
arming Up: Warming Up:
et firming Up ing Up w‘u%"‘
Jogging | Jogging 5m

Passing

fr Passing Exercise Exercise
Small Side

Small;,Side Games 10%hn Games 5 mnt

12/1/2020 | Finishing 10m Finishing 10 mnt
Kneg, TUCKiu 10 rept "._ ; ‘ 0 rept

Cooli ng
Stré@hing Stai B 10 mnt StreBhing Stati D mnt

- R e
&
W

NEGES

15 mnt

d‘/z.qs




Pertemuan
Tujuan
X1

X2

14

: Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang

: Knee Tuck Jump

: Double Leg Hops

Tanggal

Latihan

rming Up:

Jogging

Warming Up:

| Jogging

Passing Exercise

Av4+2n

Passing
Exercise

Finishing

4v4+2n

Finishing

Knee

Coo

ag DOWR g

Doublg
Hog

Cpo

Strec

Eva

o)

[
£




Pertemuan 15
Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump
X2 : Double Leg Hops
iy
- I - = FFOCHE[]] -
Tanggal | rogram _L.atHa Ket. Wi ‘_ {.
—JF arming Up: Warming Up: .i—-q
P
Jogging | Jogging 5m

Passing Exercise

Passing
Exercise

Small;,Side Games

Small Side

10/nn

Games

Finishing

10 m

Kneg, TUE

10 rept

Cooli

Stréghing Stal

Finishing ‘

Daq #

S
ie=s

!

10 mnt Jteelhing Stati

Evallk

5!

EValuas

F
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Pertemuan 16

Tujuan : Untuk Meningkatkan Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang
X1 : Knee Tuck Jump

X2 : Double Leg Hops

[]])

Tanggal Latihan X2

dram

'l!y\

arming Up: Warming Up:

Jogging Jogging 5 mnt
Streching Dinamis A 5 mnt
Running ABC : Running ABC: mnt
AnkItg Ankling X2 reps
Knee Up Knee Ug
Buit K Bu
Kicksi Kig

20/12/2019 | TG 0 W

ntl .

) el
ju _ 1Lk
Cooling DowrT: GOOIRG Down:
Streching Statis 0 mnt eching Statis
Evaluasi Evaluasi
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

""
," ‘\\ UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
ﬁ %P }yf HIRO AKADEMIK KEMAHASISWAAN DAN HUBUNGAN MASYARAKAT
'f." 4 A Kampus Universitas Negerl Jukarta
N 1, Rawamangun Muka, Gedung Administrasi ¥, 1, Aakarna 13220
Telp.: (021) 4759081, (021) 4891668, enall; bk, akadomikidunj ac.
Nomor  0981/UNS9,12/KM2020 16 Januan 2020
Lamp,

Hal  Mermohanan i Obsarvast Persinpan Skripsi

Kopada Yt

Polatin Kepala South Tangerang City Soccer School

Lapangan Sepakbola Kamplek Puspitek, Serpang, Tangerang
Sleatan

Sohubungan dengan keperluan porsiopan ponulisen Skeips) mahasiswa, dengan in kaml mohon
Koundinan Bopak/Iba untak dapat merserima Mabasivwn Universitay Negort Jakarta

Nama - Hanant Kahan

Namor Registrost L PR BRI R

Program Stud) I Nlmu Keolahragaan

Fakultay I 1w Olahrage

Jonjang 1§l

No. Telp/Hp +OBTEZIO23808 THT 1625000

Untuk dapat mengadakan observast gunn mondapatkan data yang diperiulin dalum rangkin perslapan
persyussnan Skeip pada tunggal 17 Jandart 2020

Ataw purhatinn dan kerja samanya dawampatkan torioma kasih

XA

Tombusan 1

1. Dekan Fikultas mu Olahraga
4. Koardinator Program Studh Hmu Keolahragaan
|
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SOUTH TANGERANG CITY
SOCCER SCHOOL

Sekretariat!CORPuspitek,Jalas Raya Puspitek Serpong 15314
donesia

Kota Tangerang Selatan, b
Telp : 0813 11 0613 48 ( 0612 8433 728

TR RTINS TRy P TR T LTI Ry

No 021JSTCI'2020| Tangsal 18 Januan 2020

SURAT KETERANGAN

Yang bertanda tangan dibawsah Ini pelatih South Tangerang City Soccer Schoaol,
menyatakan bahwa;

Nama Hananto Raharjo

NIM 5825153843

Fakulltss  : Fakultas limu Keolahragaan

: Jurusan Kepelatihan Kecabangan Olahraga {
Adslah Ma asiswa Universitas Negeri Jskarta yang telah melaksanakan. msngandl

di South Tangerang City Soccer School terhitung pada tanggal 20 Desember 2019
sampai dengan tanggal 17 Januan 2020, sebagsi bagian dari tugas mats kulish Skripsi.

Demikian surst keterangan ini lcami buat, semoga apa yang telzh dilakuksn
dapst bermanfast bagi South Tangerang City Soccer School.

Kepala Pelatih STC Soccer School
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RIWAYAT HIDUP

Hananto Raharjo dengan nama panggilan Hananto, lahir di Jakarta
pada tanggal 6 Agustus 1997 dari pasangan kedua orang tua, bapak
Legiman dan ibu Trikerfii&Setiawati Rahayu Lestari. Penulis adalah
anak ketiga-etaritiga.bersatidara. Penedis-bertempat tinggal di

P ' 0,10 RT 010/012

ecamatarr Pamulang,

Pendidikan yang dite efUervpada
tahun 2003 hingga 2 berlanjut ke SMP NegeriilZ [ angerang
tingkat SMP, berlanjut ke SM#

tas Negeri Jakarta dengan Program
tahun 2015. Sampai dengan
gai mahasiswa akiifiProgram Studi S1
Itas limu Qlawa@@*Oniversitas Negeri

stydi IKOR Konsentrasi Kepelatihan Ola
pehulisan skripsi ini, gRuUlis masih terdaft
KOR Konsentrasi Kepete xOlahraga Fa
akarta.




