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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Selasa, 8 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) dengan 

tes ketepatan 

passing. Hasil tes 

awal diurutkan dari 

nilai terbesar hingga 

terkecil, untuk 

memudahkan 

pembagian 

kelompok. 

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Peserta tes berdiri di belakang garis yang 

sudah ditentukan  

2) Pada saat mendengar peluit, peserta tes 

menendang bola dengan kaki terbaik 

menggunakan kaki bagian dalam ke arah 

sasaran  

3) Setiap siswa menendang 5 kali kesempatan 

kemudian dijumlahkan. 

Hasil tes 

berupa 

penjumlahan 

poin dalam 5 

kali tendangan 

4 Bermain sepakbola 40 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Kamis, 10 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 3mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 3mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 
 

Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Sabtu, 12 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00  

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 4mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 4mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Selasa, 15 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 5mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 5mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 5 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Kamis, 17 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 6mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 6mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 6 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Sabtu, 19 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 5mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 5mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Selasa, 22 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 6mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 6mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 8 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Kamis, 24 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 7mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 7mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 9 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Sabtu, 26 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 8mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 8mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 10 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Selasa, 29 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 7mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 7mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 

 

      



66 

 

 

 

Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Kamis, 31 Agustus 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 8mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 8mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Sabtu, 2 September 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 9mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 9mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : kelincahan Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Selasa, 5 September 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis dinamis, 

jogging keliling lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

Passing diamond 

Model latihan passing diamond di 

lakukan untuk meningkatkan 

kemampuan akurasi short passing 

sekaligus untuk meningkatkan 

kemampuan mengontrol bola dari 

pemain yang melakukannya. 

75 menit 

Rep : 10mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

 Passing triangle 

Pada model latihan ini arah lintasan 

passing memiliki bentuk yang 

bermacam-macam yaitu: passing 

diagonal, passing pendek memiliki sudut 

yang berbeda-beda dengan jarak 5 – 15 

meter sama halnya dengan latihan 

passing diamond jika jarak terlalu jauh 

maka bola akan mudah di potong oleh 

lawan. 

Rep : 10mnt 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari 

pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari, tanggal : Kamis, 7 September 2023     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti post 

test (tes awal) 

dengan tes 

ketepatan passing.  

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Peserta tes berdiri di belakang garis yang 

sudah ditentukan  

2) Pada saat mendengar peluit, peserta tes 

menendang bola dengan kaki terbaik 

menggunakan kaki bagian dalam ke arah 

sasaran  

3) Setiap siswa menendang 5 kali kesempatan 

kemudian dijumlahkan. 

Hasil tes 

berupa 

penjumlahan 

poin dalam 5 

kali tendangan 

4 Bermain sepakbola 40 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan  

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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DATA PEMAIN SSB PEMEO 
 

NO NAMA TEMPAT/ TGL LAHIR JABATAN 

1 M. Habibie Putra Listanto Karawang / 12 Juli 2011 PEMAIN 

2 Anugrah Putra Duano Jakarta / 21 Mei 2012 PEMAIN 

3 Aldry Azkyanz Jundy Jakarta / 29 Desember 2012 PEMAIN 

4 Shaakir Fergiansyah Syarif Jakarta / 4 Juni 2012 PEMAIN 

5 Fathir Raditya Putra Jakarta / 31 Maret 2011 PEMAIN 

6 Fadlan Nabil Mutawakil Jakarta / 23 September 2011 PEMAIN 

7 Faiz Syaiful Hammam Bekasi / 31 Maret 2012 PEMAIN 

8 Muhammad Aji Dzakwan Jakarta / 29 Oktober 2012 PEMAIN 

9 Dafa Juliano Syabani Pekalongan / 19 Juli 2011 PEMAIN 

10 Muhammad Arraffi Jakarta / 16 Maret 2012 PEMAIN 

11 M. Hafidz Akbar Jakarta / 2 Oktober 2011 PEMAIN 

12 Ahmad Muqaddam Hidayatulloh Jakarta / 20 Desember 2012 PEMAIN 

13 Kelvin Novadeska Jakarta / 11 November 2011 PEMAIN 

14 Muhammad Afrega Yustian Jakarta / 10 Desember 2011 PEMAIN 

15 Diaz Achmad Assakha Jakarta / 9 Juni 2011 PEMAIN 

16 Fajar Ramadhan Jakarta / 14 Agustus 2011 PEMAIN 

17 Fadil Fabiano Pratama Jakarta / 18 April 2011 PEMAIN 

18  Muhammad faiz musyaffa  Jakarta / 01 Mei 2011 PEMAIN 

19  Gema wildansyah   Jakarta / 12 Maret 2012 PEMAIN 

20  Muhammad fatturahman  Jakarta / 25 Oktober 2011 PEMAIN 
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Lampiran 1 

Deskriptif Statistik Kelompok A 
Statistics 

  Tes Awal Pass 
Diamond 

Tes Akhir Pass 
Diamond 

N Valid 10 10 

Missing 0 0 

Mean 6.70 10.70 

Median 7.00 10.00 

Mode 5a 9a 

Std. Deviation 1.767 1.703 

Variance 3.122 2.900 

Minimum 5 9 

Maximum 10 14 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Lampiran 2 

Deskriptif Statistik Kelompok B 

 

Statistics 

  Tes Awal Pass 
Triangle 

Tes Akhir Pass 
Triangle 

N Valid 10 10 

Missing 0 0 

Mean 7.10 8.00 

Median 7.00 8.00 

Mode 7 7a 

Std. Deviation 1.792 1.054 

Variance 3.211 1.111 

Minimum 5 7 

Maximum 10 9 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 

 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Ketepatan Passing Tes Awal Pass Triangle .233 10 .134 .840 10 .244 

Tes Akhir Pass Triangle .259 10 .155 .862 10 .181 

Tes Awal Pass Diamond .222 10 .176 .880 10 .129 

Tes Akhir Pass Diamond .329 10 .103 .655 10 .122 

a. Lilliefors Significance Correction       
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Lampiran 4 

Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variance 

  Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Ketepatan passing Based on Mean .810 1 18 .215 

Based on Median .237 1 18 .329 

Based on Median and with 

adjusted df 
.237 1 13.616 .329 

Based on trimmed mean .632 1 18 .207 
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Lampiran 5 

Hasil 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 

-13.700 11.891 3.760 -15.006 2.006 -1.729 9 .000 

Pair 2 Tes Awal Kel B - 
Tes Akhir Kel B 

-15.600 10.867 3.437 -11.674 3.874 -1.135 9 .109 
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Lampiran 6 

Hasil 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 

Ketepatan 
passing 

Equal variances 
assumed 

1.810 .380 .545 18 .000 3.000 2.770 2.719 4.919 

Equal variances not 
assumed 

  -.545 17.478 .000 3.000 2.770 2.732 4.932 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Tes Ketepatan Passing 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Latihan Passing Triangle 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Latihan Passing Diamond 
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SK Dosen Pembimbing 

 

 



81 

 

 

 

Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 
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Frekuensi Bimbingan 
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