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Lampiran 3 Surat Keterangan SSB 
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Lampiran 4 Hasil Pre-test 

DATA PRETEST KETEPATAN SHOOTING KE GAWANG 

No Nama Pre-test Jumlah 

1 Azmal Vardhan 1 5 3 9 

2 Jahfal Adi Muhammad Hafiz 5 5 3 13 

3 Akhdan Naufal Azis Ali 3 3 5 11 

4 Riffat Agni Pradipta 3 5 3 11 

5 Fahmi Althaf Athaya Khadafi 1 5 1 7 

6 Akbar Ramadhan 1 3 5 9 

7 Galih Adis Prasetyo 7 5 1 13 

8 Muhammad Al Fathir 1 7 5 13 

9 Hayyu Muhammad Razzaq 3 5 5 13 

10 Farhan Febryan 1 3 5 9 

11 Fadhil Rifky Andhika Putra 5 3 1 9 

12 Hakam Kafka Andhika Putra 1 3 3 7 

13 Kenzie Adilah 1 3 1 5 

14 Syahdan Arfan Irsyad 3 3 5 11 

15 Ulil Azzam Choirurrohim 1 3 5 9 

16 Rafka Aditiya 5 3 1 9 

17 Muhammad Khairizi Anwar 1 1 5 7 

18 Muhammad Hafiz Nazarallah 7 5 1 13 

19 Muhammad Rizky Kamal 3 1 7 11 

20 Ahmad Rakha Suada 1 7 3 11 

     200 
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Lampiran 5 Hasil Post-test 

DATA POSTTEST KETEPATAN SHOOTING KE GAWANG 

No Nama Post-test Jumlah 

1 Azmal Vardhan 5 7 7 19 

2 Jahfal Adi Muhammad Hafiz 3 5 7 15 

3 Akhdan Naufal Azis Ali 5 5 7 17 

4 Riffat Agni Pradipta 3 7 5 15 

5 Fahmi Althaf Athaya Khadafi 3 5 5 13 

6 Akbar Ramadhan 3 5 5 13 

7 Galih Adis Prasetyo 5 5 7 17 

8 Muhammad Al Fathir 3 7 7 17 

9 Hayyu Muhammad Razzaq 3 5 7 15 

10 Farhan Febryan 5 7 7 19 

11 Fadhil Rifky Andhika Putra 5 5 7 17 

12 Hakam Kafka Andhika Putra 5 7 7 19 

13 Kenzie Adilah 7 7 7 21 

14 Syahdan Arfan Irsyad 7 7 7 21 

15 Ulil Azzam Choirurrohim 7 7 5 19 

16 Rafka Aditiya 5 7 7 19 

17 Muhammad Khairizi Anwar 5 7 5 17 

18 Muhammad Hafiz Nazarallah 7 5 7 19 

19 Muhammad Rizky Kamal 3 5 7 15 

20 Ahmad Rakha Suada 3 7 5 15 

     342 
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Lampiran 6 Hasil Data Pre-test dan Post-test 

HASIL DATA PRETEST DAN POSTTEST 

 

No Nama Pre-test Post-test 

1 Azmal Vardhan 9 19 

2 Jahfal Adi Muhammad Hafiz 13 15 

3 Akhdan Naufal Azis Ali 11 17 

4 Riffat Agni Pradipta 11 15 

5 Fahmi Althaf Athaya Khadafi 7 13 

6 Akbar Ramadhan 9 13 

7 Galih Adis Prasetyo 13 17 

8 Muhammad Al Fathir 13 17 

9 Hayyu Muhammad Razzaq 13 15 

10 Farhan Febryan 9 19 

11 Fadhil Rifky Andhika Putra 9 17 

12 Hakam Kafka Andhika Putra 7 19 

13 Kenzie Adilah 5 21 

14 Syahdan Arfan Irsyad 11 21 

15 Ulil Azzam Choirurrohim 9 19 

16 Rafka Aditiya 9 19 

17 Muhammad Khairizi Anwar 7 17 

18 Muhammad Hafiz Nazarallah 13 19 

19 Muhammad Rizky Kamal 11 15 

20 Ahmad Rakha Suada 11 15 

Jumlah 200 342 

Rata-Rata 10.00 17.10 
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Lampiran 7 Kartu Bimbingan Skripsi 
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Lampiran 8 Dokumentasi Kegiatan 

1. Pretest Menendang Bola Ke Gawang 

 

 

 

Gambar 1 

 

2. Posttest Menendang Bola Ke Gawang  

 

 
Gambar 2 
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Gambar 3 

 

3. Gambar Penjelasan Sebelum Pengambilan Data 

 

 

Gambar 4 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
  

57 
 

 

Gambar 5  

 

 

 

 

 

 

  

 

Gambar 6 
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Gambar 7 
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Lampiran 9 Program Latihan 

 

PROGRAM LATIHAN TENDANGAN MENGGUNAKAN PUNGGUNG 

KAKI TERHADAP KETEPATAN SHOOTING KE GAWANG PADA SSB 

RAJAWALI 25 U-12 KECAMATAN CILODONG 

Perlengkapan : cone, bola, peluit, dan tali.  

Jam  : 14.30-16.30 WIB  

Waktu Latihan : 90 menit 

Latihan 1 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching statis 

dan dinamis 

 

3.  Tes awal (Pre-test)  

1. Shooting 

70 Menit 1. Taste (A) berdiri di 

belakang    bola    yang 

diletakan pada sebuah 

titik  berjarak  16,5  m  

di depan gawang dan B 

adalah pengumpan atau 

yang akan  

menggerakan bola ke  

taste. 

2. Setelah mendapakan 

aba-aba pluit 
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dibunyikan, B mulai   

mendorong   bola ke    

depan    Taste (A), 

testee mulai melakukan 

tendangan       ke arah 

gawang 

3. Teste  diberi  3 (tiga)  

kali kesempatan. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. Berikan 

motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

Latihan 2 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching statis 

dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Kombinasi shooting dan dribbling 

70 Menit Pemain   dibagi   menjadi   

2 tempat, dribble melewati 

cones lalu bola   di   dorong 

untuk melakukan shooting 

bergantian kaki kanan   dan 

kiri. 
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4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. Berikan 

motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

Latihan 3 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Kelincahan dan shooting 

70 Menit Anak   B   berlari   maju   

dan mundur    sebanyak    

1    kali  dilanjutkan      

anak   A   siap memberi 

truepass ke anak B, 

ketika  anak  B  selsai  

berlari maju  mundur,  

anak  B  siap berlari   

mengejar   bola   dan 

shooting kegawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    
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2.Evaluasi  

3.Doa 

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 4 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Truepass dan shooting 

 

70 Menit Anak A memberi   

passing Truepass depan 

arah anak B, sedangkan 

anak B berlari ke arah 

bola dan melakukan 

shooting ke gawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 
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Latihan 5 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

One two dan shooting 

 

70 Menit Anak B passing ke A 

lalu si anak A    memberi 

passing Truepass ke 

depan anak B dan anak B 

berlari mengejar bola   

lalu   Menendang   bola 

tersebut kearah gawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 6 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 
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2. Penjelasan materi 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Kombinasi dribbling dan shooting 

 

70 Menit Pemain dibagi menjadi   

2 tempat, drible 

melewati cones lalu   

bola didorong untuk    

melakukan shooting 

bergantian   kaki   kanan   

dan kiri. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 7 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 
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3. Stretching Dinamis  

3.  Latihan Inti  

Kelincahan dan shooting 

70 Menit Anak   B   berlari   maju   

dan mundur    sebanyak    

1    kali dilanjutkan      

anak   A   siap memberi 

truepass ke anak B, 

ketika anak B selesai 

berlari maju mundur, 

anak B siap berlari   

mengejar   bola   dan 

shooting kegawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 8 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 
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3.  Latihan Inti  

Truepass dan shooting 

 

70 Menit Anak A memberi   

passing Truepass depan 

arah anak B, sedangkan 

anak B berlari ke arah 

bola dan melakukan 

shooting ke gawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 9 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

One two dan shooting 

 

70 Menit Anak B passing ke A 

lalu si anak A    memberi 

passing Truepass ke 

depan anak B dan anak B 

berlari mengejar bola   

lalu   Menendang   bola 



 
  

67 
 

tersebut kearah gawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 10 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Kombinasi dribbling dan shooting 

 

70 Menit Pemain dibagi menjadi   

2 tempat, drible 

melewati cones lalu   

bola didorong untuk    

melakukan shooting 

bergantian   kaki   kanan   

dan kiri. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 
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3.Doa latihan selanjutnya. 

 

Latihan 11 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Kelincahan dan shooting 

70 Menit Anak   B   berlari   maju   

dan mundur    sebanyak    

1    kali dilanjutkan      

anak   A   siap memberi 

truepass ke anak B, 

ketika anak B selesai 

berlari maju mundur, 

anak B siap berlari   

mengejar   bola   dan 

shooting kegawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 
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Latihan 12 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Truepass dan shooting 

 

70 Menit Anak A memberi   

passing Truepass depan 

arah anak B, sedangkan 

anak B berlari ke arah 

bola dan melakukan 

shooting ke gawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 
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Latihan 13 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

One two dan shooting 

 

70 Menit Anak B passing ke A 

lalu si anak A    memberi 

passing Truepass ke 

depan anak B dan anak B 

berlari mengejar bola   

lalu   Menendang   bola 

tersebut kearah gawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 14 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 
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2. Penjelasan materi 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 

 

3.  Latihan Inti  

Kombinasi dribbling dan shooting 

 

70 Menit Pemain dibagi menjadi   

2 tempat, drible 

melewati cones lalu   

bola didorong untuk    

melakukan shooting 

bergantian   kaki   kanan   

dan kiri. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 15 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 
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3. Stretching Dinamis  

3.  Latihan Inti  

Kelincahan dan shooting 

70 Menit Anak   B   berlari   maju   

dan mundur    sebanyak    

1    kali dilanjutkan      

anak   A   siap memberi 

truepass ke anak B, 

ketika anak B selesai 

berlari maju mundur, 

anak B siap berlari   

mengejar   bola   dan 

shooting kegawang. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

Latihan 16 

No. Materi latihan Waktu Keterangan 

1. Pembukaan 

1. Doa  

2. Penjelasan materi 

5 Menit Singkat dan jelas 

dimengerti oleh siswa. 

2. Pemanasan:  

1. Jogging  

2. Stretching Statis 

3. Stretching Dinamis 

10 Menit Jogging keliling   

lapangan, Stretching 

statis dan dinamis 
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3.  Tes akhir (pos-test)  

Shooting  

 

70 Menit 1. Taste (A) berdiri di 

belakang    bola    yang 

diletakan pada sebuah 

titik  berjarak  16,5  m  

di depan gawang dan B 

adalah pengumpan atau 

yang akan  

menggerakan bola ke  

taste. 

2. Setelah mendapakan 

aba-aba pluit 

dibunyikan, B mulai   

mendorong   bola ke    

depan    Taste (A), 

testee mulai melakukan 

tendangan       ke arah 

gawang 

3. Teste  diberi  3 (tiga)  

kali kesempatan. 

4.  Penutup  

1.Pendinginan  

2.Evaluasi  

3.Doa 

5 menit Usahakan      otot      

pemain kembali    relax    

dan    tidak tegang. 

Berikan motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 
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