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Lampiran 1 

 

Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, bola, gawang,  

Hari, tanggal : Selasa, 4 November 2025     peluit, stopwatch, alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-16.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan satu 

bershaf 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal)  

dengan tes 

kecepatan reaksi 

penjaga gawang 

30 menit a. Dimulai dengan kiper berada di 

depan gawang dalam posisi siap,  

b. Pelatih berada di depan gawang 

dengan bola berjarak 5 meter dari 

gawang, 

c. Pelatih memberikan aba-aba dan 

melempar atau menendang bola 

dengan arah yang tidak dapat 

diprediksi, dan kiper harus 

bereaksi cepat untuk menangkap 

atau menepis bola, 

d. Tes diulang 10 kali dengan 

interval waktu yang cukup antara 

setiap percobaan, 

e. Penilaian dilakukan berdasarkan 

respon kiper, dengan skor 10 poin 

untuk respon cepat dan tepat, 5 

poin untuk respon cepat namun 

tidak tepat, dan 0 poin untuk 

respon lambat, 

f. Total skor dihitung dengan 

menjumlahkan poin dari 10 

percobaan.  

skor tes adalah 

jumlah poin 

dari 10 

percobaan. 

4 Game  30 menit Melakukan permainan futsal agar 

siswa tetap bersemangat dalam 

mengikuti latihan futsal 

 

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Kamis, 6 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Rendah 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 10x 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Sabtu, 8 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Rendah 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 10x 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Selasa, 11 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Rendah  

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 10x 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 5 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Kamis, 13 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 15x 

Set: 3x 

T.I: 3 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap 

di depan gawang 

b. Kemudian pelatih 

melakukan lemparan bola 

tenis ke arah gawang pada 

sasaran yang berbeda, atas, 

bawah, tengah, dan 

samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap 

bola yang dilempar oleh 

pelatih 

d. Lemparan dilakukan 

secara variatif secara 

berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 6 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Sabtu, 15 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 15x 

Set: 3x 

T.I: 3 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap 

di depan gawang 

b. Kemudian pelatih 

melakukan lemparan bola 

tenis ke arah gawang pada 

sasaran yang berbeda, atas, 

bawah, tengah, dan samping 

kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap 

bola yang dilempar oleh 

pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Selasa, 18 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 15x 

Set: 3x 

T.I: 3 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap 

di depan gawang 

b. Kemudian pelatih 

melakukan lemparan bola 

tenis ke arah gawang pada 

sasaran yang berbeda, atas, 

bawah, tengah, dan samping 

kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap 

bola yang dilempar oleh 

pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 8 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Kamis, 20 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 20x 

Set: 3x 

T.I: 4 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 9 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Sabtu, 22 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 20x 

Set: 3x 

T.I: 4 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 10 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Selasa, 25 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

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

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan whole 

body reaction yang variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 20x 

Set: 3x 

T.I: 4 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Kamis, 27 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan 

whole body reaction yang 

variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 15x 

Set: 3x 

T.I: 3 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap 

bola yang dilempar oleh 

pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk 

game situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Sabtu, 29 November 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan 

whole body reaction yang 

variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 15x 

Set: 3x 

T.I: 3 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap 

bola yang dilempar oleh 

pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk 

game situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kecepatan reaksi Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, cones, bola 

Hari, tanggal : Selasa, 2 Desember 2025     peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Kiper melakukan latihan 

whole body reaction yang 

variatif 

 

60 menit 

 

Rep: 15x 

Set: 3x 

T.I: 3 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

a. Kiper berada di posisi siap di 

depan gawang 

b. Kemudian pelatih melakukan 

lemparan bola tenis ke arah 

gawang pada sasaran yang 

berbeda, atas, bawah, tengah, 

dan samping kiri-kanan 

c. Kiper bereaksi dengan 

menepis atas menangkap bola 

yang dilempar oleh pelatih 

d. Lemparan dilakukan secara 

variatif secara berulang kali 

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk 

game situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan 

futsal setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Futsal Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 5 orang Peralatan : lapangan, bola, gawang,  

Hari, tanggal : Kamis, 4 Desember 2025     peluit, stopwatch, alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-16.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan satu 

bershaf 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Post test (tes akhir)  

dengan tes 

kecepatan reaksi 

penjaga gawang 

30 menit a. Dimulai dengan kiper berada di depan 

gawang dalam posisi siap,  

b. Pelatih berada di depan gawang 

dengan bola berjarak 5 meter dari 

gawang, 

c. Pelatih memberikan aba-aba dan 

melempar atau menendang bola 

dengan arah yang tidak dapat 

diprediksi, dan kiper harus bereaksi 

cepat untuk menangkap atau menepis 

bola, 

d. Tes diulang 10 kali dengan interval 

waktu yang cukup antara setiap 

percobaan, 

e. Penilaian dilakukan berdasarkan 

respon kiper, dengan skor 10 poin 

untuk respon cepat dan tepat, 5 poin 

untuk respon cepat namun tidak tepat, 

dan 0 poin untuk respon lambat, 

f. Total skor dihitung dengan 

menjumlahkan poin dari 10 

percobaan.  

skor tes adalah 

jumlah poin 

dari 10 

percobaan. 

4 Game  30 menit Melakukan permainan futsal agar siswa 

tetap bersemangat dalam mengikuti 

latihan futsal 

 

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 
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Lampiran 2 

 

Data Hasil Penelitian 

 

No Nama 
Pretest 

Total Kategori 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Ghani 5 0 10 5 5 5 0 0 5 5 40 Cukup 

2 Sakti 0 5 5 5 10 5 5 5 5 5 50 Cukup 

3 Fajri 5 5 10 5 0 5 0 5 5 5 45 Cukup 

4 Evan  5 5 0 5 5 5 0 0 0 5 30 Kurang 

5 Damar 0 0 5 10 0 0 5 5 5 5 35 Kurang 

 

No Nama 
Postest 

Total Kategori 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Ghani 5 10 5 10 0 5 5 10 5 5 60 Baik 

2 Sakti 10 5 10 10 10 5 10 0 5 5 70 Baik 

3 Fajri 10 5 10 5 10 5 10 10 5 10 80 Sangat Baik 

4 Evan  5 5 5 5 5 10 5 5 0 5 50 Cukup 

5 Damar 10 5 5 5 10 5 5 5 5 5 60 Baik 
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Lampiran 3 

 

 

Hasil Uji Deskriptif Statistik 

 
Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance 

Tes Awal 5 30 50 40.00 7.906 62.500 

Tes Akhir 5 50 80 64.00 11.402 130.000 

Valid N (listwise) 5      
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Lampiran 4 

 

Hasil Uji Normalitas 

 

 
Tests of Normality 

 

Kategori 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Latihan Tes Awal .136 5 .200* .987 5 .967 

Tes Akhir .237 5 .200* .961 5 .814 

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

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 5 

 

Hasil Uji Homogenitas 

 

 
Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Latihan Based on Mean .773 1 8 .405 

Based on Median .229 1 8 .645 

Based on Median and with 
adjusted df 

.229 1 5.882 .650 

Based on trimmed mean .753 1 8 .411 
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Lampiran 6 

 

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 Pretest - 
Postest 

-24.000 6.519 2.915 -32.095 -15.905 -8.232 4 .001 
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Lampiran 7 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemanasan Dilakukan Oleh Sampel Sebelum Memulai Latihan  
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Awal Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Persiapan Latihan whole body reaction Dengan Berpasangan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan whole body reaction Penjaga Gawang 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sampel Melakukan Pendinginan Setelah Latihan  
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Lampiran 8 

SK Dosen Pembimbing 
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Lampiran 9 

Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 10 

Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 11 

Frekuensi Bimbingan 
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