
56 
 

 
 

DAFTAR PUSTAKA 

 

Al Fatoni, F. Z., & Prianto, D. A. (2022). Pengaruh Metode Latihan Left and right 

count Terhadap Ketepatan Passing Mendatar Siswa Ekstrakurikuler Futsal. 

Jurnal Prestasi Olahraga, 5(8), 108–113. 

Annisa. (2018). Pengaruh Latihan Target Terhadap Ketapatan Shooting Pemain 

Futsal Putri SMK Negeri 1 Kota Jambi. Jurnal Cerdas Sifa Pendidikan, 7(1), 9–

18. 

Arikunto, S. (2019). Manajemen Penelitian Edisi Revisi. Jakarta: PT Rineka Cipta. 

Badaru, B. (2017). Latihan Taktik BEYB Bermain Futsal Modern. Bekasi: Cakrawala 

Penerbit. 

Dedi. (2019). Pengaruh Latihan Target Terhadap Akurasi Shooting Futsal. Artikel 

Penelitian Prodi Pendidikan Jasmani Ikor FKIP Universitas Tanjungpura, 1–9. 

Habitullah, A. S. G. (2020). Pengaruh Metode Latihan Target Terhadap Peningkatan 

Hasil Ketepatan Shooting Pada Permainan Futsal. SPORTIVE: Journal Of 

Physical Education, Sport and Recreation, 3(2). 

Hadi, S. (2015). Metodologi Riset. Yogyakarta: Pustaka Pelajar. 

Harsono. (2015). Kepelatihan Olahraga Teori dan Metodologi. Bandung: PT Remaja 

Rosdakarya. 

Hermans, V., & Engler, R. (2016). Futsal Technique Tactics Training. United 

Kingdom: Meyer & Meyer Sport Ltd. 

Irawan, A., Bawole, E. F., Prabowo, E., & Abdurahman, H. (2021). Futsal Coaching 

Manual. Jakarta: Forum Diskusi Pelatih Futsal Indonesia. 

Irianto, D. P. (2018). Dasar Kepelatihan. FIK Universitas Negeri Yogyakarta. 

Julianur, J. (2020). Modul Mata Kuliah Futsal. Samarinda: Prodi Pendidikan 

Olahraga Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur. 

Kurniawan, F. (2017). Futsal Basic Skills. Karawang: Cakrawala Cendekia. 

Kurniawan, F., & Mylsidayu, A. (2015). Ilmu Kepelatihan Dasar. Bandung: CV. 

Alfabeta. 



57 
 

 
 

Kusumawati, M. (2015). Penelitian Pendidikan Penjasorkes. Bandung: Alfabeta. 

Lhaksana, J. (2016). Taktik dan Strategi Futsal Modern. Jakarta: Be A Champion. 

Maryati. (2015). Mengenal Olahraga Futsal. Jakarta: PT Balai Pustaka. 

Mulyono, M. A. (2017). Buku Pintar Futsal. Jakarta: Anugerah. 

Narlan, A., & Juniar, D. T. (2017). Pengembangan Instrumen Keterampilan Olahraga 

Futsal. Jurnal Siliwangi, 3(2), 245. 

Nazir, M. (2014). Metode Penelitian. Bogor: Ghalia Indonesia. 

Noor, R. M. (2015). Membangun Karakter Melalui Kegiatan Ekstrakurikuler. 

Yogyakarta: Insan Madani. 

Nurhasan, & Cholil, H. (2017). Tes dan Pengukuran Keolahragaan. In Jurusan 

Kepelatihan Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan. Banduing: FPOK 

UPI. 

Qomarrullah, R. (2020). Model Pembinaan dan Pengembangan Olahraga Unggulan 

Strategis Berbasis Kemitraan di Kota Semarang. 

Rinaldi, M., & Rohaedi, M. S. (2021). Buku Jago Futsal. Jakarta: Cemerlang. 

Subki, M. I., & Bulqini, A. (2019). Pengaruh Latihan Target Games Terhadap 

Peningkatan Akurasi Shooting Menggunakan Kaki Bagian Dalam Peserta 

Ekstrakurikuler Futsal SMK Diponegoro Sidoarjo. Ejournal Unesa, 1–5. 

https://ejournal.unesa.ac.id/index.php/jurnal-prestasi-

olahraga/article/view/29621/27136 

Sugiyono. (2019). Metode Penelitian Kuantitatif Dan Kualitatif Dan R&D (Cetakan 

ke). Bandung: Alfabeta. 

Sukadiyanto. (2018). Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik. Bandung: 

Lubuk Agung. 

Sukamti, E. R. (2018). Perkembangan motorik. In Paper Knowledge . Toward a 

Media History of Documents. Yogyakarta: UNY Press. 

Surakhmad, W. (2015). Panduan Praktis Penulisan Karya Ilmiah. Jakarta: PT 

Kompas Media Nusantara. 

Syafaruddin, S. (2019). Tinjauan Olahraga Futsal. Altius : Jurnal Ilmu Olahraga Dan 



58 
 

 
 

Kesehatan, 7(2). https://doi.org/10.36706/altius.v7i2.8108 

Wibowo, A. T. (2019). Keterampilan Dasar Permainan Futsal. Yogyakarta: 

MBridge Press. 

 

  



59 
 

 
 

Lampiran 1 

Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Tes awal   Sesi  : 1 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Senin, 6 Januari 2025       bola futsal, gawang, 

Waktu : Pukul 15.00-17.00       tali, kertas angka 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris 

dan berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa dibariskan tiga 

barisan 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa dibariskan dengan 

satu pemimpin 

3 Tes awal shooting 

gawang 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

4) Testee berdiri dibelakang bola berada 

tiga titik yang berbeda. 

5) Tidak ada aba-aba dari tester. 

6) Testee menendang bola sebanyak 10 

kesempatan di tiga titik yang berbeda 

dengan jarak 12 meter. 4 bola dititik 

tengah, 3 bola dititik kanan dan 3 

bola dititik kiri yang sudah 

ditentukan. 

a. Waktu dihitung saat 

perkenaan kaki dengan 

bola sampai bola 

mengenai sasaran. 

b. Bila bola hasil 

tendangan mengenai 

tali pemisah skor pada 

gawang, maka di ambil 

skor terbesar dari 

kedua skor tersebut.  

c. Apabila testee 

menendang bola keluar 

sasaran, waktu tempuh 

bola tetap dihitung 

tetapi untuk skor 

mendapat 0 (nol). 

4 Game Futsal 30 menit Siswa bermain futsal agar tidak jenuh  

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa dibariskan dengan 

satu pemimpin 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 2 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Selasa, 7 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 30x 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, 

berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, 

peregangan 

statis dinamis, 

jogging keliling 

lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan 

latihan shooting 

dalam bentuk 

left and right 

count yang 

diawali dari 

posisi tengah 
 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 10x 

Set : 3x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang lainnya 

bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara tiang-tiang, yang lain 

dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan tendangan passing 

dengan kaki terlemahnya melewati diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di belakang garis dan 

melakukan shooting juga dengan tendangan kaki terlemahnya ke arah 

gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah cone awal dan 

berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga gawang 

menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga melakukan game 

futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan 10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 3 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Rabu, 8 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 30x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count yang 

diawali dari posisi kanan 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 10x 

Set : 3x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu 

orang lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang 

di antara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone 

awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses latihan 

shooting, agar 

siswa tetap 

serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan siswa 

jika salah 

melakukan 

teknik shooting 

maupun teknik 

dasar lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 4 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Kamis, 9 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 30x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan tiga 

barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count yang 

diawali dari posisi kiri 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 10x 

Set : 3x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu 

orang lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang 

di antara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone 

awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses latihan 

shooting, agar 

siswa tetap 

serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan siswa 

jika salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun teknik 

dasar lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 5 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Jumat, 10 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 45x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count yang 

diawali dari posisi tengah 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 3x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan tendangan 

passing dengan kaki terlemahnya melewati diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan tendangan 

kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah 

cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga 

gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar yang 

sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 6 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Senin, 13 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 45x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count yang 

diawali dari posisi kanan 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 3x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati diantara 

kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan tendangan 

kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah 

cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga 

gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 



65 
 

 
 

Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 7 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Selasa, 14 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 45x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count yang 

diawali dari posisi kiri 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 3x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : III 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 8 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Rabu, 15 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 60x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count dari posisi 

tengah 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 4x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu 

orang lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang 

di antara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone 

awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 



67 
 

 
 

Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : III 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 9 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Kamis, 16 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 60x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count dari posisi 

kanan 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 4x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu 

orang lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang 

di antara tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone 

awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : III 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 10 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Jumat, 17 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 60x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk 

left and right count dari 

posisi kiri 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 4x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah 

cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : IV 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 11 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Senin, 20 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 60x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count dari posisi 

tengah 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 4x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : IV 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 12 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Selasa, 21 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 60x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk left 

and right count dari posisi 

kanan 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 4x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati 

diantara kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan 

tendangan kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke 

arah cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan 

penjaga gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : IV 

Sasaran Latihan : Shooting   Sesi  : 13 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan futsal, 

Hari, tanggal : Rabu, 22 Januari 2025       peluit, stopwatch.  

Waktu : Pukul 15.00-17.00           cones. 

Intensitas : Sedang   Volume  : 60x 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

tiga barisan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan dan 

running ABC 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti 

melakukan latihan 

shooting dalam bentuk 

left and right count dari 

posisi kiri 

 

 

 

 

 

 

30 menit 

 

Rep : 15x 

Set : 4x 

Rec : 2-3 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

a) Seorang pemain berdiri tanpa bola di garis tembak, satu orang 

lainnya bertindak sebagai pengambil bola di gawang di antara 

tiang-tiang, yang lain dengan bola di posisi cone awal.  

b) Anak yang berada di cone awal mengoper bola dengan 

tendangan passing dengan kaki terlemahnya melewati diantara 

kedua cone.  

c) Anak yang berada di garis tembak menghentikan bola di 

belakang garis dan melakukan shooting juga dengan tendangan 

kaki terlemahnya ke arah gawang.  

d) Hanya tendangan ke sudut luar gawang yang dihitung.  

e) Pengambil bola di gawang mengambil bola dan berlari ke arah 

cone awal dan berdiri di barisan akhir untuk mengantri 

f) Pengoper pergi untuk menggantikannya di gawang dan penjaga 

gawang menjadi pengambil bola di gawang. 

Pelatih 

mengawasi 

proses 

latihan 

shooting, 

agar siswa 

tetap serius 

melakukan 

latihan dan 

mengoreksi 

gerakan 

siswa jika 

salah 

melakukan 

teknik 

shooting 

maupun 

teknik dasar 

lainnya. 

4 Game Futsal 30 menit Siswa ekstrakurikuler SMP Yaspia Cibogo Cibarusah juga 

melakukan game futsal untuk menerapkan latihan teknik dasar 

yang sudah dipelajari 

Pelatih 

mengawasi  

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Futsal   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro  : V 

Sasaran Latihan : Tes akhir   Sesi  : 14 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan Futsal,  

Hari, tanggal : Kamis, 23 Januari 2025       bola futsal, gawang, 

Waktu : Pukul 15.00-17.00       tali, kertas angka 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris 

dan berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa dibariskan tiga 

barisan 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa dibariskan dengan 

satu pemimpin 

3 Tes akhir shooting 

gawang 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Testee berdiri dibelakang bola berada 

tiga titik yang berbeda. 

b. Tidak ada aba-aba dari tester. 

c. Testee menendang bola sebanyak 10 

kesempatan di tiga titik yang berbeda 

dengan jarak 12 meter. 4 bola dititik 

tengah, 3 bola dititik kanan dan 3 bola 

dititik kiri yang sudah ditentukan. 

a. Waktu dihitung saat 

perkenaan kaki dengan 

bola sampai bola 

mengenai sasaran. 

b. Bila bola hasil 

tendangan mengenai 

tali pemisah skor pada 

gawang, maka di ambil 

skor terbesar dari 

kedua skor tersebut.  

c. Apabila testee 

menendang bola keluar 

sasaran, waktu tempuh 

bola tetap dihitung 

tetapi untuk skor 

mendapat 0 (nol). 

4 Game Futsal 30 menit Siswa bermain futsal agar tidak jenuh  

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Siswa dibariskan dengan 

satu pemimpin 
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Lampiran 2 

Hasil Uji Deskriptif Statistik 

 

Statistics 

 Pre Test Post Test 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

Mean 10.55 16.70 

Mode 9a 16a 

Std. Deviation 1.538 1.383 

Variance 2.366 2.800 

Minimum 8 15 

Maximum 13 19 

Sum 211 334 

a. Multiple modes exist. The smallest 

value is shown 
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Lampiran 2 

Hasil Uji Normalitas Data 

 

Tests of Normality 
 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Latihan 1 .190 15 .508 .918 15 .590 

2 .152 15 .200* .954 15 .433 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Homogenitas 

 

Test of Homogeneity of Variance 

 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Latihan Based on Mean .003 1 14 .957 

Based on Median .024 1 14 .878 

Based on Median and 

with adjusted df 

.024 1 14.995 .878 

Based on trimmed mean .004 1 14 .952 
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Lampiran 4 

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 Pre Test - Post Test -7.250 1.552 .347 -7.976 -6.524 -20.895 14 .000 
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Daftar Nama Siswa Ekstrakurikuler Futsal  

SMP Yaspia Cibogo Cibarusah 

 

No Nama Siswa 

1 Afif Naufal Alghifari 

2 Arjun Fahreza Firaz 

3 Azryl Tongam Surya Situmorang 

4 Firmansyah Wandi Saputra 

5 Haikal Abdurrahman Arrasy 

6 Harlan Aliansyah 

7 Muhammad Ridho Ramadhan 

8 Muhammad Rikhi Al Ghifari 

9 Muhammad Rzky Fauzy 

10 Rahmat Ramadhan 

11 Ari Dwi Andika 

12 Benyamin Abdullah Fauzi 

13 Ghaza Tsaqeef Al-Jabar 

14 Kenzo Azka Setiawan 

15 Teuku Zayyan Aldebaran Baariz 

16 Abraham Alexi Pratama 

17 Ahmad Zidan Zidni 

18 Jerlin Meldiyana Chaniago 

19 Aditya Nur Ramadhan 

20 Muhammad Tamam Marwan 

21 Daiva Adnan Adiwinata 

22 Danish Abdullah Annizari 

23 Elkana Eiklesia Situmorang 

24 Farel Pratama Setiawan 

25 Gibran Wisamanadi 

26 Hafidz Eka Nugraha 

27 Muhamad Firly Oktapian 

28 Muhammad Iqbal 

29 Raffa Aditya Nesta 

30 Rio Barca Sya'Ban Lizan 

 

  



78 
 

 
 

SK Dosen Pembimbing 
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 

 

  



81 
 

 
 

Frekuensi Bimbingan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengarahan Kepada Sampel Tentang Penelitian 



84 
 

 
 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Awal dan Akhir Shooting Futsal 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan Left and Right Count Dalam Latihan 
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