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Lampiran 1 Data Penelitian 

 

Pembagian Kelompok Latihan  

NO NAMA 
Data Prettest 

Awal 

Pembagian 

Kelompok 

1 Hafid Amir 15.54 A 

2 Raihan Nur A 14.21 B 

3 Wisnuthama P 15.34 B 

4 Ibnu Arfa G 14.30 A 

5 GhafurHidayat 14.87 A 

6 Alfathri Adlin 15.20 B 

7 Alfariz Nizar 15.16 B 

8 Zidan Anwar 15.72 A 

9 Aththaariq Nur 14.56 A 

10 Fathi Rizqi Q 14.51 B 

11 Aqil Abdul G 13.36 B 

12 BastianAlbanz 13.26 A 

13 M. Rafif F 15.3 A 

14 M. Iqbal A 15.41 B 

15 MuhammadFauzan 15.71 B 

16 Muhammad Kamil 14.42 A 

17 Hazel Ibrahim  15.66 A 

18 Muhammad Fauzan 14.70 B 

19 Muhammad Rafkha 13.70 B 

20 Fathi Rozaki Q 14.28 A 
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Hasil Penghitungan Deskriptif Statistik Kelompok A 

Statistics 

  Tes Awal Kel A Tes Akhir Kel A 

N Valid 10 10 

Missing 0 0 

Mean 70.70 77.20 

Std. Error of Mean 2.696 1.781 

Median 68.00 76.00 

Mode 67 75 

Std. Deviation 8.525 5.633 

Variance 72.678 31.733 

Minimum 59 67 

Maximum 84 85 
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Hasil Penghitungan Deskriptif Statistik Kelompok B 

Statistics 

  Tes Awal Kel B Tes Akhir Kel B 

N Valid 10 10 

Missing 0 0 

Mean 74.20 78.10 

Std. Error of Mean 2.294 2.121 

Median 75.50 79.50 

Mode 77 67a 

Std. Deviation 7.254 6.707 

Variance 52.622 44.989 

Minimum 59 67 

Maximum 86 86 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 

 

  



76 
 

 

 

Hasil Penghitungan Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 

 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Akurasi Passing Pre Test Eksperimen .179 10 .200* .937 10 .525 

Post Test Eksperimen .152 10 .200* .947 10 .634 

Pre Test Kontrol .150 10 .200* .951 10 .679 

Post Test Kontrol .167 10 .200* .924 10 .388 

a. Lilliefors Significance Correction       

*. This is a lower bound of the true significance.      
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Hasil Penghitungan Uji Homogenitas Data 

Test of Homogeneity of Variance 

  Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Akurasi Passing Based on Mean .810 1 18 .380 

Based on Median .477 1 18 .499 

Based on Median and with 

adjusted df 
.477 1 17.916 .499 

Based on trimmed mean .722 1 18 .407 
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Hasil Penghitungan Uji Paired Sample t Test 

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 Tes Awal Kel A - 
Tes Akhir Kel A 

-6.500 11.891 3.760 -15.006 2.006 -1.729 9 .118 

Pair 2 Tes Awal Kel B - 
Tes Akhir Kel B 

-3.900 10.867 3.437 -11.674 3.874 -1.135 9 .286 
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Hasil Penghitungan Uji Independent Sample T Test 

Independent Samples Test 

  
Levene's Test for 

Equality of Variances 
t-test for Equality of Means 

  
F Sig. t df 

Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

  Lower Upper 

Akurasi 
Passing 

Equal variances 
assumed 

.810 .380 -.325 18 .749 -.900 2.770 -6.719 4.919 

Equal variances not 
assumed 

  -.325 17.478 .749 -.900 2.770 -6.732 4.932 

 

  



80 
 

 

 

Hasil Penghitungan Persentase Peningkatan Latihan 

a. Pengaruh latihan kelompok A (passing tebak)  

(77,20 − 70,70)

70,70
𝑥100 = 9,19 

b. Pengaruh latihan kelompok B (passing bebas) 

(78,10 − 74,20)

74,20
𝑥100 = 5,26 
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Lampiran 2 Program Latihan 

 

Agustus 2023 

Minggu Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu 

  1 2 3 4 5 

6 7 8  9 10 11 12 

13 14 15  16 17  18 19 

20  21 22  23 24  25 26 

27 28 29  30 31   

 

September 2023 

Minggu Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu 

     1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 25 26 27 28 29 30 

 

 

KETERANGAN: 

 

 

 

 

 

 

CATATAN: 

Tanggal 11 Agustus 2023 Pretest 

Tanggal 12,16, 18,19, 23, 25, 26, 30 Agustus 2023 dan tanggal 1, 2, 6, 8 September 

2023 Hari Latihan 

Tanggal 9 September 2023 Posttest 

 

 

  

MERAH =PRETEST 

HIJAU =LATIHAN 

BIRU =POSTTEST 
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SESI LATIHAN 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Khusus 

WAKTU : 90 Menit   

SASARAN LATIHAN :  Test shot pass SESI : 1 (PRESTEST) 

JUMLAH ATLET : 24 Atlet PERLARATAN : Pluit, Bola, gawang 

kecil, Cone, 

Stopwacth 

HARI / TANGGAL : Jum'at 11 Agustus 2023 INTENSITAS : 100% 

PUKUL : 19.30 - 21.00WIB   

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / 

ORGANISASI 

CATATAN 

1 PENGANTAR: 

BERBARIS, PENJELASN 

MATERI TES DAN DOA 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Singkat, Padat, 

jelas dan mudah 

dimengerti 

2 PEMANASAN: 

- JOGGING 3 KALI 

KELILING LAPANGAN 

- STRETCHING 

10 MENIT  

 
 

Lari mengelilingi 

lapangan 

sebanyak 3 kali 

dan dilanjutkan 

dengan stretching  

3 LATIHAN INTI: 

Test shoot pass  

 (PRETEST) 

 

-LANGKAH-LANGKAH: 

1. Peserta test berada di 

belakang garis start, 

2. Pada aba aba YA pemain 

lari kearah bola 1 dan 

menendang bola kesasaran 

1. 

3. lalu lari menuju bola 2 dan 

menendang bola ke sasaran 

2. 

4. lalu lari kembali ke bola 3 

dan menendang bola ke 

sasaran 3. 

5. selanjutnya lari menuju 

bola ke 4 dan menendang 

bola ke sasaran 4. 

6. Dan berjalan ke finish. 

30 MENIT 

 

 

 

  

4 PENDINGINAN DAN 

EVALUASI 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Evaluasi dan 

Motivasi  
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SESI LATIHAN 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal  PERIODISASI : Khusus 

WAKTU : 60 Menit 

SASARAN LATIHAN : Latihan passing tebak  SESI : 2 - 4 

JUMLAH ATLET : 20 Atlet PERALAATAN : Pluit, Bola, 

Cone, Stopwacth 

HARI / TANGGAL : Sabtu 12, Rabu 16, Sabtu 

18 agustus 2023 

INTENSITAS : 30% 

PUKUL : 19.30 - 20.30 WIB 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / 

ORGANISASI 

CATATAN 

1 PENGANTAR: 

BERBARIS, PENJELASN 

MATERI TES DAN DOA 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Singkat, 

Padat, jelas 

dan mudah 

dimengerti 

2 PEMANASAN: 

- JOGGING 3 KALI 

KELILING LAPANGAN 

- STRETCHING 

10 MENIT  

 

Lari 

mengelilingi 

lapangan 

sebanyak 3 

kali dan 

dilanjutkan 

dengan 

stretching  

3 LATIHAN INTI: 

- Latihan passing tebak 

-LANGKAH-LANGKAH 

1) Pemain merah 

pertama,passing ke pemain 

merah ke 2. 

2) Kemudian pemain merah ke 2 

passing ke kembali ke pemain 

1. 

3) Lalu pemain merah ke 1 

passing ke pemain merah ke 

3. 

4) di lanjutkan pemain merah ke 

3 passing ke pemain merah ke 

4. 

5) lalu pemain merah ke 4 

passing ke pemain merah ke 

5. 

6) Dilakukan berulang ulang 

dengan di bayang bayangi 

pemain biru. 

30 MENIT 

 

Rep = 10 

Set = 3 

t.r = 1:2 

t.i = 1:5 

 

 

 

  

4 PENDINGINAN DAN 

EVALUASI 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Evaluasi dan 

Motivasi  
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SESI LATIHAN 

 

 

  

CABANG OLAHRAGA : Futsal  PERIODISASI : Khusus 

WAKTU : 60 Menit 

SASARAN LATIHAN : Latihan passing tebak  SESI : 5 – 7 

JUMLAH ATLET : 24 Atlet PERLARATAN : Pluit, Bola, 

cone, Stopwacth 

HARI / TANGGAL : Sabtu 19, Rabu 23, 

Jum'at 25 agustus 2023 

INTENSITAS : 30% 

PUKUL : 19.30 - 20.30 WIB 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / 

ORGANISASI 

CATATAN 

1 PENGANTAR: 

BERBARIS, PENJELASN MATERI 

TES DAN DOA 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Singkat, Padat, 

jelas dan mudah 

dimengerti 

2 PEMANASAN: 

- JOGGING 3 KALI KELILING 

LAPANGAN 

- STRETCHING 

10 MENIT  

 

Lari mengelilingi 

lapangan 

sebanyak 3 kali 

dan dilanjutkan 

dengan stretching  

3 LATIHAN INTI: 

- Latihan Passing Tebak 

-LANGKAH-LANGKAH. 

1) Pemain merah pertama passing 

ke pemain merah ke 2. 

2) Kemudian pemain merah ke 2 

passing kembali ke pemain 1. 

3) Lalu pemain merah ke 1 passing 

ke pemain merah ke 3. 

4) di lanjutkan pemain merah ke 3 

passing ke pemain merah ke 4. 

5) lalu pemain merah ke 4 passing 

ke pemain merah ke 5. 

6) Dilakukan berulang ulang 

dengan di bayang bayangi 

pemain biru 

30 MENIT 

 

Rep = 12 

Set = 3 

t.r = 1:2 

t.i = 1:5 

 

 

  

4 PENDINGINAN DAN EVALUASI 10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Evaluasi dan 

Motivasi  
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SESI LATIHAN 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal  PERIODISASI : Khusus 

WAKTU : 60 Menit 

SASARAN LATIHAN : Latihan passing tebak  SESI : 8 - 10 

JUMLAH ATLET : 24 Atlet PERLARATAN : Pluit, Bola, 

Cone, Stopwacth 

HARI / TANGGAL :  Sabtu 26, Rabu 30 

agustus, Jum'at 1 

september 2023 

 

INTENSITAS : 30% 

PUKUL : 19.30 - 20.30 WIB 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / 

ORGANISASI 

CATATAN 

1 PENGANTAR: 

BERBARIS, PENJELASN 

MATERI TES DAN DOA 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Singkat, Padat, jelas 

dan mudah 

dimengerti 

2 PEMANASAN: 

- JOGGING 3 KALI 

KELILING LAPANGAN 

- STRETCHING 

10 MENIT 
 

Lari mengelilingi 

lapangan sebanyak 3 

kali dan dilanjutkan 

dengan stretching  

3 LATIHAN INTI: 

- Latihan passing tebak 

 

-LANGKAH-LANGKAH 

1) Pemain merah pertama 

passing ke pemain merah 

ke 2. 

2) Kemudian pemain merah 

ke 2 passing 

kembali ke pemain 1. 

3) Lalu pemain merah ke 1 

passing ke pemain merah 

ke 3. 

4) di lanjutkan pemain merah 

ke 3 passing ke pemain 

merah ke 4. 

5) lalu pemain merah ke 4 

passing ke pemain merah 

ke 5. 

6) Dilakukan berulang ulang 

dengan di bayang bayangi 

pemain biru 

30 MENIT 

 

Rep = 10 

Set = 4 

t.r = 1:2 

t.i = 1:5 

 

 

  

4 PENDINGINAN DAN 

EVALUASI 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Evaluasi dan 

Motivasi  
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SESI LATIHAN 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal  PERIODISASI : Khusus 

WAKTU : 60 Menit 

SASARAN LATIHAN : Latihan passing tebak  SESI : 11 - 13 

JUMLAH ATLET : 24 Atlet PERLARATAN : Pluit, Bola, 

Gawang 

kecil/Cone, 

Stopwacth 

HARI / TANGGAL : Sabtu 2, Rabu 6, Jum'at 8 

september 2023 

INTENSITAS : 30% 

PUKUL : 16.00 - 17.00 WIB 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / 

ORGANISASI 

CATATAN 

1 PENGANTAR: 

BERBARIS, PENJELASN MATERI 

TES DAN DOA 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Singkat, Padat, 

jelas dan mudah 

dimengerti 

2 PEMANASAN: 

- JOGGING 3 KALI KELILING 

LAPANGAN 

- STRETCHING 

10 MENIT 

 

 

Lari mengelilingi 

lapangan 

sebanyak 3 kali 

dan dilanjutkan 

dengan stretching  

3 LATIHAN INTI: 

- Latihan passing tebak 

 

-LANGKAH-LANGKAH 

1) emain merah pertama passing 

ke pemain merah ke 2. 

2) Kemudian pemain merah ke 2 

passing 

kembali ke pemain 1. 

3) Lalu pemain merah ke 1 

passing ke pemain merah ke 3. 

4) di lanjutkan pemain merah ke 3 

passing ke pemain merah ke 4. 

5) lalu pemain merah ke 4 passing 

ke pemain merah ke 5. 

6) Dilakukan berulang ulang 

dengan di bayang bayangi 

pemain biru.  

 

30 MENIT 

 

Rep = 12 

Set = 4 

t.r = 1:2 

t.i = 1:5 
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SESI LATIHAN 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Khusus 

WAKTU : 90 Menit   

SASARAN LATIHAN :  Test shot pass SESI : 14 (POSTEST) 

JUMLAH ATLET : 24 Atlet PERLARATAN : Pluit, Bola, gawang 

kecil, Cone, 

Stopwacth 

HARI / TANGGAL : Sabtu 9 September 2023 INTENSITAS : 100% 

PUKUL : 19.30 - 21.30WIB   

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI / 

ORGANISASI 

CATATAN 

1 PENGANTAR: 

BERBARIS, PENJELASN 

MATERI TES DAN DOA 

10 MENIT XXXXX 

XXXXX 

O 

Singkat, Padat, 

jelas dan mudah 

dimengerti 

2 PEMANASAN: 

- JOGGING 3 KALI 

KELILING LAPANGAN 

- STRETCHING 

10 MENIT  

 
 

Lari mengelilingi 

lapangan 

sebanyak 3 kali 

dan dilanjutkan 

dengan stretching  

3 LATIHAN INTI: 

Test shoot pass  

 (PRETEST) 

 

-LANGKAH-LANGKAH: 

1. Peserta test berada di 

belakang garis start, 

2. Pada aba aba YA pemain 

lari kearah bola 1 dan 

menendang bola 

kesasaran 1. 

3. lalu lari menuju bola 2 

dan menendang bola ke 

sasaran 2. 

4. lalu lari kembali ke bola 

3 dan menendang bola ke 

sasaran 3. 

5. selanjutnya lari menuju 

bola ke 4 dan menendang 

bola ke sasaran 4. 

6. Dan berjalan ke finish. 

30 MENIT 
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Lampiran 3 Surat Penelitian 
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Lampiran 4 SK Pembimbing dan Frekuensi Bimbingan  
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Lampiran 5 Foto-Foto Penelitian 
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Pemanasan Sebelum Melakukan Latihan 
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Tes Akurasi Passing Futsal  
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Latihan Passing Tebak 
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Lampiran 6 Riwayat Hidup 

 

 Muhammad Salim Ashfihani lahir di Bekasi tanggal 23 Mei 2000, 

merupakan putra pertama dari tiga bersaudara pasangan dari 

Bapak Ismail Marzuki, S.Pd., dan Ibu Isrillah, S.Pd. Penulis yang 

merupakan penggemar olahraga ini lulus berijazah dari pendidikan 

MI Attaqwa 32 tahun 2012, kemudian melanjutkan pendidikan 

MTSnya di MTS Attaqwa Pusat Putra yang lulus berijazah tahun 2015. Lalu 

melanjutkan pendidikan MA nya di MA Attaqwa Pusat Putra yang lulus berijazah tahun 

2018. Setelah lulus penulis melanjutkan pendidikannya ke Jurusan Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam 45 

Bekasi hingga saat karya tulis skripsi ini disusun. 

 


