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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1: Daftar Nama Peserta Ekstrakurikuler Futsal 

No Nama Siswa Pretest Postest Peningkatan 

1 Afif  12 14 2 

2 Alif  12 14 2 

3 Kurniawan  12 18 6 

4 Wavidull  12 15 3 

5 Bambang  10 11 1 

6 Rapa  12 15 3 

7 Septiar  12 17 5 

8 Rio  14 19 5 

9 Aditya  12 14 2 

10 M. Jalal 14 17 3 

11 Riski  12 15 3 

12 Eagle Nanda 10 14 4 

13 Feri  13 18 5 

14 Khoirul  16 20 4 

15 Adha 13 17 4 

16 M. Rafa 8 15 7 

17 Putra  12 18 6 

18 Roihan 11 15 4 

19 Raffa  13 16 3 

20 Yusqi  9 16 7 

Jumlah 239 318 79 

Rata - Rata 11,95 15,9 3,95 

Simpangan Baku 1,79 2,13 1,70 

Varian 3,21 4,52 2,89 
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Lampiran 2: Deskripsi Data 
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Lampiran 3. Uji Normalitas dan Homogenitas 
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Lampiran 4. Uji hipotesis 
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Lampiran 5. Surat Keterangan Bimbingan 
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Lampiran 6. Surat Penelitian 

 

 

   



74 

 

 

 

Lampiran 7. Surat Telah Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 8. Daftar Hadir Sampel 
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Lampiran 9. Frekuensi Bimbingan 
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Lampiran 10. Kalender Kegiatan Penelitian 

 

 

 

Mikro 1 : Pengambilan nilai awal (Pretest) 

Mikro 2 : Terdapat sesi latihan pertama 

Mikro 3 : Terdapat 2 sesi latihan 2-3 

Mikro 4 : Terdapat 2 sesi latihan 4-5 

Mikro 5 : Terdapat 2 sesi latihan 6-7 

Mikro 6 : Terdapat 2 sesi latihan 8-9 

Mikro 7 : Terdapat 2 sesi latihan 10-11 

Mikro 8 : Terdapat 1 sesi latihan 12, dan pengambilan nilai akhir (Posttest) 

Keterangan : 

Tanggal 20 Agustus 2024 = Pretest 

Tanggal 29,3,5,10,12,17,19,24,26,1,3,15 = Hari latihan 

Tanggal 17 Oktober 2024 = Posttest 

Mikro = Minggu 
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Lampiran 11. Rangkaian Pretest Passing 

 

Materi Latihan  : Passing- Controlling  Intensitas   : 100 % 

Sasaran Latihan  : Pre Test (Test Awal)  Mikro   : 1 

Cabang Olahraga : Futsal      Sesi   : - 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari   : Selasa   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 20 Agustus 2024 

Peralatan                      : Bola 3 Buah, Lakban Hitam, Kun (Corong) 1 Buah, Meteran, 

Bidang Datar Dengan Ada Dinding Tembok Didepannya Atau Papan Buatan Ukuran 2 M 

X 50 Cm, Form. Pencatat Skor, Balpoin/Pensil, Pluit Dan Stopwatch. 

 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, 

jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching 

dari 

kepala 

menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing -

Controlling 

 

 

 

 

 

 

60 menit 

 

  

 

 

 

 

 

Pelatih 

memberikan 

arahan dan 

aba-aba 

ketika 

melakukan 

tes passing 

dan 

controlling. 
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4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 

 

Lampiran 12. Rangkaian Latihan  

SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing 3 Vs 1  Intensitas   : 30 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 2 

     Sesi   : 1 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 05 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal 

Peralatan                   : Bola, Rompi, Peluit, Kapur Untuk Membuat Tanda,  

  Meteran & Stopwacth 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 

menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing  

3 VS 1 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

 

 

1. Peserta 

dbagi 

menjadi 6 

pemain 

penyerang 

dan 2 

pemain 

bertahan. 

2. Penyerang 

memulai 

permainan 

dengan 
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mengumpan 

kepada kawan 

dalam zona 

nya dengan 2-

3 kali 

sentuhan 

setelah itu 

bola dapat 

dipindahkan 

kepada rekan 

tim di zona 

sebrang dan 

pemain 

bertahan 

berusaha 

merebut bola. 

3. Semua 

pemain tidak 

diperbolehkan 

memasuki 

zona bebas. 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing 3 Vs 1  Intensitas   : 50 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 3 

     Sesi   : 2 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 05 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal 

Peralatan                   : Bola, Rompi, Peluit, Kapur Untuk Membuat Tanda,  

  Meteran & Stopwacth 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 

menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti 

: 

 

Passing  

3 VS 1 

 

 

 

60 

menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

  

4. Peserta dbagi 

menjadi 6 

pemain 

penyerang 

dan 2 pemain 

bertahan. 

5. Penyerang 

memulai 

permainan 

dengan 

mengumpan 

kepada kawan 

dalam zona 

nya dengan 2-

3 kali 

sentuhan 

setelah itu 

bola dapat 

dipindahkan 

kepada rekan 
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tim di zona 

sebrang dan 

pemain 

bertahan 

berusaha 

merebut bola. 

6. Semua 

pemain tidak 

diperbolehkan 

memasuki 

zona bebas. 

 

4 

Pendinginan 

dan 

Evaluasi 

 

10 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing 3 Vs 1  Intensitas   : 100 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 3 

     Sesi   : 3 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 05 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal 

Peralatan                   : Bola, Rompi, Peluit, Kapur Untuk Membuat Tanda,  

  Meteran & Stopwacth 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 

menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti 

: 

 

Passing  

3 VS 1 

 

 

 

60 

menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

  

7. Peserta dbagi 

menjadi 6 

pemain 

penyerang 

dan 2 pemain 

bertahan. 

8. Penyerang 

memulai 

permainan 

dengan 

mengumpan 

kepada kawan 

dalam zona 

nya dengan 2-

3 kali 

sentuhan 

setelah itu 

bola dapat 

dipindahkan 

kepada rekan 



85 

 

 

 

tim di zona 

sebrang dan 

pemain 

bertahan 

berusaha 

merebut bola. 

9. Semua 

pemain tidak 

diperbolehkan 

memasuki 

zona bebas. 

 

4 

Pendinginan 

dan 

Evaluasi 

 

10 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing 5 Vs 5  Intensitas   : 30 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 4 

         Sesi   : 4 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Selasa   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 10 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal 

Peralatan                     : 1 Bola, 6 Rompi Kawan Dan 6 Rompi Lawan, 2 Gawang. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing  

5 VS 5 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5  

Set : 3 

 

 
 

Permainan 5 

vs 5 pemain 

dibagi menjadi 

2 tim, yang 

masing-

masingnya 

terdiri dari 5 

pemain dan 1 

penjaga 

gawang. 

Masing-

masing tim 

menggunakan 

formasi 1-3-1. 

Permainan 

situasi 5 vs 5 

tidak dibatasi 

jumlah 

sentuhan bola. 
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Setiap tim 

berusaha 

mencetak gol. 

Jika bola 

keluar dari 

area, bola 

kembali ke 

posisi awal 

dengan bola 

dari pelatih. 

 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing 5 Vs 5  Intensitas   : 50 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 4 

         Sesi   : 5 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 12 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal 

Peralatan                     : 1 Bola, 6 Rompi Kawan Dan 6 Rompi Lawan, 2 Gawang. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing  

5 VS 5 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5  

Set : 3 

 

 
 

Permainan 5 

vs 5 pemain 

dibagi menjadi 

2 tim, yang 

masing-

masingnya 

terdiri dari 5 

pemain dan 1 

penjaga 

gawang. 

Masing-

masing tim 

menggunakan 

formasi 1-3-1. 

Permainan 

situasi 5 vs 5 

tidak dibatasi 

jumlah 

sentuhan bola. 
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Setiap tim 

berusaha 

mencetak gol. 

Jika bola 

keluar dari 

area, bola 

kembali ke 

posisi awal 

dengan bola 

dari pelatih. 

 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 

 



90 

 

 

 

SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing 5 Vs 5  Intensitas   : 100 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 5 

         Sesi   : 6 

Jumlah Peserta  : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Selasa   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 17 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal 

Peralatan                     : 1 Bola, 6 Rompi Kawan Dan 6 Rompi Lawan, 2 Gawang. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing  

5 VS 5 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5  

Set : 3 

 

 
 

Permainan 5 

vs 5 pemain 

dibagi menjadi 

2 tim, yang 

masing-

masingnya 

terdiri dari 5 

pemain dan 1 

penjaga 

gawang. 

Masing-

masing tim 

menggunakan 

formasi 1-3-1. 

Permainan 

situasi 5 vs 5 

tidak dibatasi 

jumlah 

sentuhan bola. 
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Setiap tim 

berusaha 

mencetak gol. 

Jika bola 

keluar dari 

area, bola 

kembali ke 

posisi awal 

dengan bola 

dari pelatih. 

 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing Dan Receiving The Ball 

Intensitas   : 30 % 

Sasaran Latihan          : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 5 

Waktu   : 90 Menit   Sesi   : 7 

Jumlah Peserta : 20 Orang 

Hari   : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 19 September 2024    Cabang Olahraga : Futsal     

Peralatan   : Bola, Cone , Pluit, Meteran. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing dan 

Receiving The 

Ball 

 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

  

Cara 

pelaksanaan, 5 

pemain 1 bola, 

1 cone diisi 

oleh 2 pemain. 

Pemain A 

mengumpan 

ke pemain B 

kemudian 

berpindah 

tempat ke cone 

2, pemain B 

mengumpan 

ke pemain C 

kemudian 

berpindah ke 

cone 3, 

pemain C 
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mengumpan 

ke pemain D 

kemudian 

berpindah ke 

cone 4. 

Pemain A2 

melakukan 

gerakan yang 

sama dengan 

pemain A. 

Dilakukan 

dengan arah 

berlawan 

jarum jam 

menggunakan 

kaki kanan 

kemudian 

lakukan 

gerakan searah 

jarum jam 

menggunakan 

kaki kiri di 

sesi 

berikutnya. 

 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan : Passing Dan Receiving The Ball 

Intensitas   : 50 % 

Sasaran Latihan : Akurasi Dalam Passing   Mikro   : 6 

       Sesi   : 8 

Jumlah Peserta : 20 Orang    Waktu   : 90 Menit 

Hari   : Selasa    Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 24 September 2024   Cabang Olahraga : Futsal     

Peralatan   : Bola, Cone , Pluit, Meteran. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing dan 

Receiving The 

Ball 

 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

  

Cara 

pelaksanaan, 5 

pemain 1 bola, 

1 cone diisi 

oleh 2 pemain. 

Pemain A 

mengumpan 

ke pemain B 

kemudian 

berpindah 

tempat ke cone 

2, pemain B 

mengumpan 

ke pemain C 

kemudian 

berpindah ke 

cone 3, 

pemain C 
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mengumpan 

ke pemain D 

kemudian 

berpindah ke 

cone 4. 

Pemain A2 

melakukan 

gerakan yang 

sama dengan 

pemain A. 

Dilakukan 

dengan arah 

berlawan 

jarum jam 

menggunakan 

kaki kanan 

kemudian 

lakukan 

gerakan searah 

jarum jam 

menggunakan 

kaki kiri di 

sesi 

berikutnya. 

 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Passing Dan Receiving The Ball 

Intensitas   : 100 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 6 

       Sesi   : 9 

Jumlah Peserta : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 26 September 2024  Cabang Olahraga : Futsal     

Peralatan   : Bola, Cone , Pluit, Meteran. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Singkat, jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching dari 

kepala menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Passing dan 

Receiving The 

Ball 

 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

  

Cara 

pelaksanaan, 5 

pemain 1 bola, 

1 cone diisi 

oleh 2 pemain. 

Pemain A 

mengumpan 

ke pemain B 

kemudian 

berpindah 

tempat ke cone 

2, pemain B 

mengumpan 

ke pemain C 

kemudian 

berpindah ke 

cone 3, 

pemain C 
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mengumpan 

ke pemain D 

kemudian 

berpindah ke 

cone 4. 

Pemain A2 

melakukan 

gerakan yang 

sama dengan 

pemain A. 

Dilakukan 

dengan arah 

berlawan 

jarum jam 

menggunakan 

kaki kanan 

kemudian 

lakukan 

gerakan searah 

jarum jam 

menggunakan 

kaki kiri di 

sesi 

berikutnya. 

 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Gap Game   Intensitas   : 30 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 7 

     Sesi   : 10 

Jumlah Atlet   : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari   : Selasa   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 01 Oktober 2024  Cabang Olahraga : Futsal   

Peralatan   : Bola, Cone , Pluit, Meteran. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Singkat, 

jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching 

dari 

kepala 

menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Gap Game 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

 

 

Didalam 

lapangan 

pemain 

berpasangan 

dan berdiri 

saling 

bersebrangan 

dengan jarak 

9 meter dan 

lebar cone 2 

meter. 

Pemain 

melakukan 

passing kaki 

kanan dan 

kaki kiri. 

Pemain 

melakukan 
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10 kali 

passing tanpa 

melakukan 

kesalahan 

dan bisa 

dengan 

memberikan 

durasi waktu 

untuk 

melakukan 

passing, 

mana yang 

paling lama 

tanpa 

melakukan 

kesalahan. 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN 

Materi Latihan  : Gap Game   Intensitas   : 50 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 7 

     Sesi   : 11 

Jumlah Atlet   : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari   : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 03 Oktober 2024  Cabang Olahraga : Futsal   

Peralatan   : Bola, Cone , Pluit, Meteran. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Singkat, 

jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching 

dari 

kepala 

menuju 

kaki 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Latihan inti : 

 

Gap Game 

 

 

 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

 

 

Didalam 

lapangan 

pemain 

berpasangan 

dan berdiri 

saling 

bersebrangan 

dengan jarak 

9 meter dan 

lebar cone 2 

meter. 

Pemain 

melakukan 

passing kaki 

kanan dan 

kaki kiri. 

Pemain 

melakukan 
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10 kali 

passing tanpa 

melakukan 

kesalahan 

dan bisa 

dengan 

memberikan 

durasi waktu 

untuk 

melakukan 

passing, 

mana yang 

paling lama 

tanpa 

melakukan 

kesalahan. 

 

4 

Pendinginan 

dan Evaluasi 

 

10 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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SESI LATIHAN  

Materi Latihan  : Gap Game   Intensitas   : 100 % 

Sasaran Latihan  : Akurasi Dalam Passing  Mikro   : 8 

     Sesi   : 12 

Jumlah Atlet   : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari   : Selasa   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 15 Oktober 2024  Cabang Olahraga : Futsal   

Peralatan   : Bola, Cone , Pluit, Meteran. 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar: 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 menit 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Singkat, 

jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 menit 

 Stretching 

dari 

kepala 

menuju 

kaki 

3 

 

Latihan inti : 

 

Gap Game 

60 menit 

 

Rep : 5 

Set : 3 

 

Didalam 

lapangan 

pemain 

berpasangan 

dan berdiri 

saling 

bersebrangan 

dengan jarak 

9 meter dan 

lebar cone 2 

meter. 

Pemain 

melakukan 

passing kaki 

kanan dan 

kaki kiri. 

Pemain 

melakukan 

10 kali 
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passing tanpa 

melakukan 

kesalahan 

dan bisa 

dengan 

memberikan 

durasi waktu 

untuk 

melakukan 

passing, 

mana yang 

paling lama 

tanpa 

melakukan 

kesalahan 

4 Pendinginan 

dan Evaluasi 

10 menit x x x x x x x x 

x x x x x x x x 

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 

 



104 

 

 

 

Lampiran 13. Rangkaian Postest Passing 

SESI TEST AKHIR 

Materi Latihan  : Passing- Controlling  Intensitas   : 100 % 

Sasaran Latihan  : Post Test (Test Akhir)  Mikro   : 8 

Cabang Olahraga : Futsal    Sesi   : - 

Jumlah Atlet   : 20 Orang   Waktu   : 90 Menit 

Hari    : Kamis   Periodisasi : Khusus 

Tanggal  : 17 Oktober 2024   

Peralatan                      : Bola 3 Buah, Lakban Hitam, Kun (Corong) 1 Buah, Meteran, 

Bidang Datar Dengan Ada Dinding Tembok Didepannya Atau 

Papan Buatan Ukuran 2 M X 50 Cm, Form. Pencatat Skor, 

Balpoin/Pensil, Pluit Dan Stopwatch. 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI CATATAN 

 

 

1 

Pengantar : 

Berbaris, 

penjelasan 

materi, 

tes, dan doa 

 

 

5 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

o 

Singkat, 

jelas, 

dan mudah 

dimengerti 

 

 

2 

Pemanasan : 

- Jogging 

- Stretching 

Statis 

 

 

15 

menit 

 Stretching 

dari 

kepala 

menuju 

kaki 

3 Latihan inti : 

 

Passing- 

Controlling 

60 

menit 

 

Pelatih 

memberikan 

arahan dan 

aba-aba 

ketika 

melakukan 

tes passing 

dan 

controlling 

4 Pendinginan 

dan Evaluasi 

10 

menit 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x 

x x x x x x x x x x  

o 

Evaluasi dan 

Motivasi 
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Lampiran 14. Dokumentasi Penelitian 

 
 

Pelaksanaan Pretest 

 

Pengambilan data awal test passing dan controlling 

 

Pelaksanaan treatment: Latihan Passing 3 vs 1 
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Pelaksanaan treatment: Latihan Passing 5 vs 5 

  

Latihan Passing and Receiving the ball 

  

Latihan Drill Gap Game 
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Pelaksanaan Postest 

 
Pengambilan data akhir test Passing- Controlling di sekolah. 

 

 

 

   



108 

 

 

 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

Muhammad Dhika Almaghribi, lahir di Bekasi 15 April 2001, 

anak terakhir dari 3 bersaudara dari pasangan Bapak Aam 

Syahroni S.Pd dan Ibu Iin Nurhayati S.Pd SD. Menyelesaikan 

Pendidikan formal di SDN Kaliabang Tengah 3 Kota Bekasi 

tahun 2013, SMPN 37 Kota Bekasi tahun 2016, SMAN 3 

Babelan tahun 2019. Ditahun 2019 penulis melanjutkan 

Pendidikan ke Perguruan Tinggi Swasta dan mengikuti program 

S-1 sebagai mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 

(PJKR) Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP) Universitas Islam 45 Bekasi. 

Pengalaman sebagai Pegiat Olahraga Tradisional Kategori Terompah Panjang Beregu 

Putra pada event FORPROV IV tahun 2022 Provinsi Jawa Barat mewakili Kota Bekasi. 

 


