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Lampiran 4 

Data Prestasi Sekolah Sepakbola Kelet U-13 

No Tahun 

Kejuaraan 

Nama 

Kejuaraan 

Tingkat Tempat Prestasi 

1 2015 Tugu Muda 

Cup 

Provinsi Semarang Juara 2 

2 2016 Lasem Cup Kabupaten Lasem 

Rembang 

Juara 1 

3 2017 ASKAB Kabupaten Jepara Juara 3 
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Lampiran 5 

PROGRAM LATIHAN KELOMPOK 1 

PASSING DINAMIS 

NO PERATURAN/WAKTU 

KEGIATAN 

KELOMPOK 

EKSPERIMEN 

I 

KETERANGAN 

1 Minggu Ke 1  

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

- Pemanasan atau 

stretching. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 2 

kali 

- stretching 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing dinamis 

- game kecil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beban latihan: 

- Kelompok 

Eksperimen I 

a. repetisi 20x 
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Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

b. set 3x 

c. istirahat antar 

set 2 menit. 

. 
 

2. Minggu Ke 2 

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

Kali 
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- Pemanasan dan 

stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing dinamis 

passing 

- game kecil. 

 

 

 

 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

 

 

 

Beban latihan: 

- Kelompok 

Eksperimen I 

a. repetisi 25x 

b. set 3x 

c. istirahat antar 

set 2 menit. 

 

. 

3. Minggu Ke 3 

- Senin 

- Rabu 
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- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

- Pemanasan dan 

stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- Cooling down 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

Kali 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing dinamis 

- game kecil. 

 

 

 

 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksperimen I 

a. repetisi 30x 

b. set 4x 

c. istirahat antar 

set 2 menit. 
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- Evaluasi 

- Doa 

4. Minggu Ke 4 

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

- Pemanasan dan 

stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

Kali 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing dinamis 

- game kecil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksperimen I 

a. repetisi 20x 

b. set 3x 

c. istirahat antar 

set 2 menit. 

 

. 
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Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 
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PROGRAM LATIHAN KELOMPOK 2 

PASSING MENGENAI TARGET 

NO PERATURAN/WAKTU 

KEGIATAN 

KELOMPOK 

EKSPERIMEN 

II 

KETERANGAN 

1 Minggu Ke 1  

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

- Pemanasan atau 

stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

 lapangan 3 

 Kali 

- stretching 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing 

mengenai target 

- game kecil. 

 

 

 

Kelompok dibagi 

menjadi 2 regu 

yang setiap regu 

beranggotakan 5 

orang dan 

berusaha 

melakukan 

passing mengenai 

target sebanyak 

mungkin dalam 

jangka waktu 

yang diberikan. 

 

 

Beban latihan: 

- Kelompok 

Eksperimen II 

a. waktu passing         

1 menit 

b. set 15 x 

c. istirahat antar 

set 1 menit. 
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Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Minggu Ke 2 

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

 

 

 

 

 

Kelompok dibagi 

menjadi 2 regu 

yang setiap regu 

beranggotakan 5 

orang dan 

berusaha 
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- Pemanasan dan 

stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

Kali 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing 

mengenai target 

- game kecil. 

 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

melakukan 

passing mengenai 

target sebanyak 

mungkin dalam 

jangka waktu 

yang diberikan. 

 

 

Beban latihan: 

- Kelompok 

Eksperimen II 

a. waktu passing 

1 menit/set 

b. set 20 x 

c. istirahat antar 

set 1 menit. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 
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. 

3. Minggu Ke 3 

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

- Pemanasan dan 

stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

Kali 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing 

mengenai target 

- game kecil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kelompok dibagi 

menjadi 2 regu 

yang setiap regu 

beranggotakan 5 

orang dan 

berusaha 

melakukan 

passing mengenai 

target sebanyak 

mungkin dalam 

jangka waktu 

yang diberikan. 

 

 

Beban latihan: 

- Kelompok 

Eksperimen II 

a. waktu passing 

1 menit/set 

b. set 25 x 

c. istirahat antar 
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Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

set 1 menit. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Minggu Ke 4 

- Senin 

- Rabu 

- Sabtu  

 

Pendahuluan 15 menit 

- Absensi dan 

pengarahan 

- Pemanasan dan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Pemanasan 

- lari keliling 

lapangan 3 

Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kelompok dibagi 

menjadi 2 regu 

yang setiap regu 

beranggotakan 5 
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stretching. 

 

 

 

 

Inti 60 menit 

 

 

 

 

Penutup 15 menit 

- Cooling down 

- Evaluasi 

- Doa 

 

 

 

 

- stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Inti latihan:  

- latihan 

passing 

mengenai target 

- game kecil. 

 

 

 

 

 

3. Cooling 

down dan 

koreksi secara 

umum. 

orang dan 

berusaha 

melakukan 

passing mengenai 

target sebanyak 

mungkin dalam 

jangka waktu 

yang diberikan. 

 

 

Beban latihan: 

- Kelompok 

Eksperimen II 

a. waktu passing 

1 menit/set 

b. set 20 x 

c. istirahat antar 

set 1 menit. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

. 
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Lampiran 6 

 

Data Penelitian 

 

No Resp Kelompok Perlakuan Umur 

Total Passing 

Pre-

test 
Kriteria 

Post-

test 
Kriteria 

1 R-01 Passing Dinamis 11 5 Cukup 9 Baik 

2 R-02 Passing Dinamis 12 4 Cukup 7 Cukup 

3 R-03 Passing Dinamis 12 6 Baik 8 Cukup 

4 R-04 Passing Dinamis 12 5 Cukup 8 Cukup 

5 R-05 Passing Dinamis 10 3 Kurang 7 Cukup 

6 R-06 Passing Dinamis 10 5 Cukup 9 Baik 

7 R-07 Passing Dinamis 11 4 Cukup 7 Cukup 

8 R-08 Passing Dinamis 12 4 Cukup 9 Baik 

9 R-09 Passing Dinamis 11 3 Kurang 7 Cukup 

10 R-10 Passing Dinamis 11 4 Cukup 8 Cukup 

11 R-11 Passing Mengenai Target 10 5 Cukup 6 Cukup 

12 R-12 Passing Mengenai Target 12 3 Kurang 5 Cukup 

13 R-13 Passing Mengenai Target 12 6 Baik 6 Cukup 

14 R-14 Passing Mengenai Target 11 4 Cukup 5 Cukup 

15 R-15 Passing Mengenai Target 10 6 Baik 8 Baik 

16 R-16 Passing Mengenai Target 10 5 Cukup 6 Cukup 

17 R-17 Passing Mengenai Target 12 4 Cukup 5 Cukup 

18 R-18 Passing Mengenai Target 12 4 Cukup 5 Cukup 

19 R-19 Passing Mengenai Target 11 5 Cukup 7 Baik 

20 R-20 Passing Mengenai Target 11 4 Cukup 6 Cukup 
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Lampiran 7 

Data Pre-Test Penelitian 

No Resp Umur 
Total Passing 

Pre-test 

1 R-03 12 6 

2 R-13 12 6 

3 R-15 10 6 

4 R-01 11 5 

5 R-04 12 5 

6 R-06 10 5 

7 R-11 10 5 

8 R-16 10 5 

9 R-19 11 5 

10 R-02 12 4 

11 R-07 11 4 

12 R-08 12 4 

13 R-10 11 4 

14 R-14 11 4 

15 R-17 12 4 

16 R-18 12 4 

17 R-20 11 4 

18 R-05 10 3 

19 R-09 11 3 

20 R-12 12 3 
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Lampiran 8 

Data Pre-test berdasarkan Rangking 

No Resp Umur 
Total Passing 

t-skor Rangking 
Pre-test 

1 R-03 12 6 68.9 1 

2 R-13 12 6 68.9 2 

3 R-15 10 6 68.9 3 

4 R-01 11 5 57.8 4 

5 R-04 12 5 57.8 5 

6 R-06 10 5 57.8 6 

7 R-11 10 5 57.8 7 

8 R-16 10 5 57.8 8 

9 R-19 11 5 57.8 9 

10 R-02 12 4 46.7 10 

11 R-07 11 4 46.7 11 

12 R-08 12 4 46.7 12 

13 R-10 11 4 46.7 13 

14 R-14 11 4 46.7 14 

15 R-17 12 4 46.7 15 

16 R-18 12 4 46.7 16 

17 R-20 11 4 46.7 17 

18 R-05 10 3 35.6 18 

19 R-09 11 3 35.6 19 

20 R-12 12 3 35.6 20 
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Lampiran 9 

Data Pre-test Maching 

No Resp Umur 
Total Passing 

t-skor Rangking Maching 
Pre-test 

1 R-03 12 6 68.9 1 A 

2 R-13 12 6 68.9 2 B 

3 R-15 10 6 68.9 3 B 

4 R-01 11 5 57.8 4 A 

5 R-04 12 5 57.8 5 A 

6 R-06 10 5 57.8 6 B 

7 R-11 10 5 57.8 7 B 

8 R-16 10 5 57.8 8 A 

9 R-19 11 5 57.8 9 A 

10 R-02 12 4 46.7 10 B 

11 R-07 11 4 46.7 11 B 

12 R-08 12 4 46.7 12 A 

13 R-10 11 4 46.7 13 A 

14 R-14 11 4 46.7 14 B 

15 R-17 12 4 46.7 15 B 

16 R-18 12 4 46.7 16 A 

17 R-20 11 4 46.7 17 A 

18 R-05 10 3 35.6 18 B 

19 R-09 11 3 35.6 19 B 

20 R-12 12 3 35.6 20 A 
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Lampiran 10 

Data Pembagian Kelompok Penelitian 

No Resp Kelompok Perlakuan Umur 
Total Passing t-

skor 
Rangking Maching 

Pre-test 

1 R-03 Passing Dinamis 12 6 68.9 1 A 

2 R-01 Passing Dinamis 11 5 57.8 4 A 

3 R-04 Passing Dinamis 12 5 57.8 5 A 

4 R-16 Passing Dinamis 10 5 57.8 8 A 

5 R-19 Passing Dinamis 11 5 57.8 9 A 

6 R-08 Passing Dinamis 12 4 46.7 12 A 

7 R-10 Passing Dinamis 11 4 46.7 13 A 

8 R-18 Passing Dinamis 12 4 46.7 16 A 

9 R-20 Passing Dinamis 11 4 46.7 17 A 

10 R-12 Passing Dinamis 12 3 35.6 20 A 

11 R-13 Passing Mengenai Target 12 6 68.9 2 B 

12 R-15 Passing Mengenai Target 10 6 68.9 3 B 

13 R-06 Passing Mengenai Target 10 5 57.8 6 B 

14 R-11 Passing Mengenai Target 10 5 57.8 7 B 

15 R-02 Passing Mengenai Target 12 4 46.7 10 B 

16 R-07 Passing Mengenai Target 11 4 46.7 11 B 

17 R-14 Passing Mengenai Target 11 4 46.7 14 B 

18 R-17 Passing Mengenai Target 12 4 46.7 15 B 

19 R-05 Passing Mengenai Target 10 3 35.6 18 B 

20 R-09 Passing Mengenai Target 11 3 35.6 19 B 
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Lampiran 11 
Data Post-test Penelitian 

No Resp Kelompok Perlakuan Umur 
Total Passing 

t-skor Rangking Maching 
    

Pre-test Kriteria Post-test Kriteria 

1 R-03 Passing Dinamis 12 6 Baik 68.9 1 A 8 Cukup 

2 R-01 Passing Dinamis 11 5 Baik 57.8 4 A 9 Baik 

3 R-04 Passing Dinamis 12 5 Baik 57.8 5 A 8 Cukup 

4 R-16 Passing Dinamis 10 5 Baik 57.8 8 A 6 Cukup 

5 R-19 Passing Dinamis 11 5 Baik 57.8 9 A 7 Cukup 

6 R-08 Passing Dinamis 12 4 Cukup 46.7 12 A 9 Baik 

7 R-10 Passing Dinamis 11 4 Cukup 46.7 13 A 8 Cukup 

8 R-18 Passing Dinamis 12 4 Cukup 46.7 16 A 5 Cukup 

9 R-20 Passing Dinamis 11 4 Cukup 46.7 17 A 6 Cukup 

10 R-12 Passing Dinamis 12 3 Kurang 35.6 20 A 5 Cukup 

11 R-13 Passing Mengenai Target 12 6 Baik 68.9 2 B 8 Baik 

12 R-15 Passing Mengenai Target 10 6 Baik 68.9 3 B 8 Baik 

13 R-06 Passing Mengenai Target 10 5 Baik 57.8 6 B 7 Baik 

14 R-11 Passing Mengenai Target 10 5 Baik 57.8 7 B 6 Cukup 

15 R-02 Passing Mengenai Target 12 4 Cukup 46.7 10 B 6 Cukup 

16 R-07 Passing Mengenai Target 11 4 Cukup 46.7 11 B 7 Baik 

17 R-14 Passing Mengenai Target 11 4 Cukup 46.7 14 B 5 Cukup 

18 R-17 Passing Mengenai Target 12 4 Cukup 46.7 15 B 5 Cukup 

19 R-05 Passing Mengenai Target 10 3 Cukup 35.6 18 B 4 Kurang 

20 R-09 Passing Mengenai Target 11 3 Cukup 35.6 19 B 5 Cukup 



103 
 

 
 

Lampiran 12 

Analisis Deskripsi 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

pre-test passing dinamis 10 3.00 6.00 4.5000 .84984 

post-test passing dinamis 10 5.00 9.00 7.1000 1.52388 

pre-test passing mengenai 

target 

10 3.00 6.00 4.4000 1.07497 

post test passing mengenai 

target 

10 4.00 8.00 6.1000 1.37032 

Valid N (listwise) 10     

 

 

pre-test * kelompok Crosstabulation 

   kelompok 

Total 

   

passing dinamis 

passing 

mengenai target 

pre-test kurang Count 1 0 1 

% within kelompok 10.0% .0% 5.0% 

cukup Count 4 6 10 

% within kelompok 40.0% 60.0% 50.0% 

baik Count 5 4 9 

% within kelompok 50.0% 40.0% 45.0% 

Total Count 10 10 20 

% within kelompok 100.0% 100.0% 100.0% 

 

 

post-test * kelompok Crosstabulation 

   kelompok 

Total 

   

passing dinamis 

passing 

mengenai target 

post-test kurang Count 0 1 1 

% within kelompok .0% 10.0% 5.0% 

cukup Count 8 5 13 

% within kelompok 80.0% 50.0% 65.0% 

baik Count 2 4 6 

% within kelompok 20.0% 40.0% 30.0% 

Total Count 10 10 20 

% within kelompok 100.0% 100.0% 100.0% 
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Lampiran 13 

Analisis Prasyarat 

Uji Normalitas Data 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  

pre-test 

passing 

dinamis 

post-test 

passing 

dinamis 

pre-test 

passing 

mengenai 

target 

post test 

passing 

mengenai 

target 

N 10 10 10 10 

Normal Parameters
a,,b

 Mean 4.5000 7.1000 4.4000 6.1000 

Std. 

Deviation 

.84984 1.52388 1.07497 1.37032 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .222 .223 .245 .189 

Positive .222 .165 .245 .189 

Negative -.222 -.223 -.155 -.144 

Kolmogorov-Smirnov Z .702 .704 .775 .597 

Asymp. Sig. (2-tailed) .709 .705 .585 .868 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

Uji Homogenitas Data 

 

Test of Homogeneity of Variance 

  Levene Statistic df1 df2 Sig. 

pre-test Based on Mean .523 1 18 .479 

Based on Median .156 1 18 .698 

Based on Median and with 

adjusted df 

.156 1 14.784 .699 

Based on trimmed mean .530 1 18 .476 

post-test Based on Mean .010 1 18 .921 

Based on Median .007 1 18 .933 

Based on Median and with 

adjusted df 

.007 1 17.962 .933 

Based on trimmed mean .011 1 18 .917 
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Lampiran 14 

Analisis Hipotesis 

T-Test 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 pre-test passing dinamis 4.5000 10 .84984 .26874 

pre-test passing mengenai 

target 

4.4000 10 1.07497 .33993 

Pair 2 pre-test passing dinamis 4.5000 10 .84984 .26874 

post-test passing dinamis 7.1000 10 1.52388 .48189 

Pair 3 pre-test passing mengenai 

target 

4.4000 10 1.07497 .33993 

post test passing mengenai 

target 

6.1000 10 1.37032 .43333 

Pair 4 post-test passing dinamis 7.1000 10 1.52388 .48189 

post test passing mengenai 

target 

6.1000 10 1.37032 .43333 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 pre-test passing dinamis & pre-

test passing mengenai target 

10 .851 .002 

Pair 2 pre-test passing dinamis & 

post-test passing dinamis 

10 .472 .169 

Pair 3 pre-test passing mengenai 

target & post test passing 

mengenai target 

10 .875 .001 

Pair 4 post-test passing dinamis & 

post test passing mengenai 

target 

10 .740 .014 
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Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean Lower Upper 

Pair 1 pre-test 

passing 

dinamis - pre-

test passing 

mengenai 

target 

.10000 .56765 .17951 -.30607 .50607 .557 9 .591 

Pair 2 pre-test 

passing 

dinamis - post-

test passing 

dinamis 

-2.60000 1.34990 .42687 -3.56566 -1.63434 -6.091 9 .000 

Pair 3 pre-test 

passing 

mengenai 

target - post 

test passing 

mengenai 

target 

-1.70000 .67495 .21344 -2.18283 -1.21717 -7.965 9 .000 

Pair 4 post-test 

passing 

dinamis - post 

test passing 

mengenai 

target 

1.00000 1.05409 .33333 .24595 1.75405 3.000 9 .015 
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Lampiran 15 

Dukumentasi Penelitian 

 

Gambar 1 

Pre Test 

 

Gambar 2 

Pre Test 

 

Gambar 3 

Treatment 

 

Gambar 4 

Treatment 

 

Gambar 5 

Treatment 

 

Gambar 6 

Post Test 

 


