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Lampiran 1. Surat Keputusan Penetapan Dosen Pembimbing 
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Lampiran 2. Surat Ijin Penelitian dari FKIP UNWAHAS 
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Lampiran 3. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian dari SMA N 2 

Demak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



66 
 

 

 

Lampiran 4. Program latihan 

Program latihan Passing Diamond dan Passing Triangle 

Frekuensi Latihan : 3 kali seminggu 

Jumlah Pertemuan  : 12 kali pertemuan 

Lama Latihan   : 4 minggu 

Durasi Latihan  : 90 menit 

 

Hari Latihan Passing 

Diamond  

Waktu Hari Latihan Passing 

Triangle 

Waktu 

Kamis 

(Pretest) 

Melakukan test short 

passing sebanyak 5 kali 

 Kamis  

(Pretest) 

Melakukan test short 

passing sebanyak 5 kali 

 

Sabtu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

Passing secara 

berpasangan sebanyak 30 

kali 

Melakukan latihan 

passing secara 

berpasangan dan 

berpindah posisi selama 

30 kali 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

Sabtu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

Passing secara 

berpasangan sebanyak 30 

kali 

Melakukan latihan 

passing secara 

berpasangan dan 

berpindah posisi selama 

30 kali 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

Minggu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

15 menit 

 

Minggu Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

15 menit 
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Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 2 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit. 

 

Pendinginan 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

2 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 1 menit. 

 

Pendinginan 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Kamis  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 2 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit 

15 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

Kamis  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 2 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit 

 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

Sabtu  

 

Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 2 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit 

 

Pendinginan 

 

15 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

Sabtu 

 

Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

2 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 1 menit 

 

Pendinginan 

 

15 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 
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Minggu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 4 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

45 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Minggu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

4 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 1 menit 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

45  menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Kamis  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 4  set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Kamis  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

4 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 1 menit 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Sabtu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 4 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 1 menit 

 

 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

Sabtu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

4 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 1 menit 

 

 

15 menit 

 

 

60 menit 
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Pendinginan 15 menit Pendinginan 15 menit 

Minggu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 6 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 2 menit 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Minggu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

6 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 2 menit 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

15 menit 

Kamis   Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 6 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 2 menit 

 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

Kamis  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing triangle sebanyak 

6 set, setiap set berdurasi 

2 menit, dan istirahat 

selama 2 menit 

 

 

Pendinginan 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

Sabtu  Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 6 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 2 menit 

15 menit 

 

 

60 menit 

 

 

 

 

Sabtu Pemanasan 

Peregangan Dinamis 

 

Melakukan latihan 

passing diamond 

sebanyak 6 set, setiap set 

berdurasi 2 menit, dan 

istirahat selama 2 menit 

15 menit 

 

 

60 menit 
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Pendinginan 

 

 

15 menit 

 

 

Pendinginan 

 

 

15 menit 

 Minggu 

(Posttest) 

Melakukan test short 

passing sebanyak 5 kali 

 Minggu  

(Posttest) 

Melakukan test short 

passing sebanyak 5 kali 
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Lampiran 5. Data Perangkingan  

DATA PERANGKINGAN 

NO NAMA HASIL TES 

1 Arrafi Dhafa Aidha 8 

2 Agung Budhi Cahyono 6 

3 Muh. Nazil Subkhan 6 

4 Fandi Achmad 6 

5 Muhammad Ilham 6 

6 Fikli Nur Hanafi 6 

7 Anton Febrianto 6 

8 Aziz Eka Saputra 4 

9 Taufiq Yudhagama 4 

10 Muh. Wakhid Julianto 4 

11 Muhammad Taufiqi 4 

12 Muhammad Amasul 4 

13 Hermawan Susilo 4 

14 Rifki Akbar Ardiansyah 4 

15 Dimas Ari Sudijo 4 

16 Bagas Budihartoyo 2 

17 Musida Bagas 2 

18 Isna Lutfi Al Hakim 2 

19 Andrian Angga Saputra 2 

20 Muhammad Angga 2 
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Lampiran 6. Data Matching-Pair 

DATA MATCHING-PAIR KELOMPOK TREATMENT 

NO NAMA KELOMPOK HASIL TES 

1 Arrafi Dhafa Aidha A 8 

2 Agung Budhi Cahyono B 6 

3 Muh. Nazil Subkhan B 6 

4 Fandi Achmad A 6 

5 Muhammad Ilham A 6 

6 Fikli Nur Hanafi B 6 

7 Anton Febrianto B 6 

8 Aziz Eka Saputra A 4 

9 Taufiq Yudhagama A 4 

10 Muh. Wakhid Julianto B 4 

11 Muhammad Taufiqi B 4 

12 Muhammad Amasul A 4 

13 Hermawan Susilo A 4 

14 Rifki Akbar Ardiansyah B 4 

15 Dimas Ari Sudijo B 4 

16 Bagas Budihartoyo A 2 

17 Musida Bagas A 2 

18 Isna Lutfi Al Hakim B 2 

19 Andrian Angga Saputra B 2 

20 Muhammad Angga A 2 

  



73 
 

 

Lampiran 7. Daftar Kehadiran 

Data Kehadiran Latihan Passing Diamond dan Passing Triangle 

Ekstrakurikuler Futsal SMA N 2 Demak 

a.) Latihan Passing Diamond 

 

b.) Latihan Passing Triangle 

NO Nama 
Pertemuan ke- Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
 

1 Agung Budhi Cahyono x X  10 

2 Muh. Nazil Subkhan X x  10 

3 Fikli Nur Hanafi x x  x  9 

4 Anton Febrianto x  11 

5 Muh. Wakhid Julianto x x  10 

6 Muhammad Taufiqi x x  x  9 

NO Nama 
Pertemuan ke- 

Total 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 Arrafi Dhafa Aidha x X  10 

2 Fandi Achmad X x  10 

3 Muhammad Ilham x x  x  9 

4 Aziz Eka Saputra x  11 

5 Taufiq Yudhagama x x  10 

6 Muhammad Amasul x x  x  9 

7 Hermawan Susilo x x  10 

8 Bagas Budihartoyo X  x 10 

9 Musida Bagas x X x  9 

10 Muhammad Angga x x  10 
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7 Rifki Akbar Ardiansyah x x  10 

8 Dimas Ari Sudijo X  x 10 

9 Isna Lutfi Al Hakim x X x  9 

10 Andrian Angga Saputra x x  10 
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Lampiran 8. Tabel Hasil Penelitian Kelompok Latihan Passing Diamond 

Data Hasil Penelitian Kelompok Latihan Passing Diamond. 

No. 

 

Eksperimen Latihan 

Passing Diamond 
Pretest Posttest 

1. Arrafi Dhafa Aidha 8 8 

2. Fandi Achmad 6 6 

3. Muhammad Ilham 6 8 

4. Aziz Eka Saputra 4 8 

5. Taufiq Yudhagama 4 4 

6. Muhammad Amasul 4 6 

7. Hermawan Susilo 4 6 

8. Bagas Budihartoyo 2 4 

9. Musida Bagas 2 4 

10. Muhammad Angga 2 8 

JUMLAH 42 62 

MEAN 4,20 6,20 
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Lampiran 9. Tabel Hasil Penelitian Kelompok Latihan Passing Triangle 

Data Hasil Penelitian Kelompok Latihan Passing Triangle. 

No. Eksperimen Latihan 

Passing Triangle 
Pretest Posttest 

1. Agung Budhi Cahyono 6 6 

2. Muh. Nazil Subkhan 6 8 

3. Fikli Nur Hanafi 6 8 

4. Anton Febrianto 6 8 

5. Muh. Wakhid Julianto 4 6 

6. Muhammad Taufiqi 4 6 

7. Rifki Akbar Ardiansyah 4 4 

8. Dimas Ari Sudijo 4 8 

9. Isna Lutfi Al Hakim 2 6 

10. Andrian Angga Saputra 2 6 

JUMLAH 44 66 

MEAN 4,40 6,60 
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Lampiran 10. Olah Data Menggunakan SPSS 

Kelompok I (Latihan Passing Diamond) 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Pretest 4.20 10 1.989 .629 

Posttest 6.20 10 1.751 .554 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 10 .498 .143 

 

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 – 

Posttest 

-2.000 1.886 .596 -3.349 -.651 -3.354 9 .008 
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Kelompok II (Latihan Passing Triangle) 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Pretest 4.40 10 1.578 .499 

Posttest 6.60 10 1.350 .427 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 10 .501 .140 

 

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 – 

Posttest 

-2.200 1.476 .467 -3.256 -1.144 -4.714 9 .001 
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Lampiran 11. Dokumentasi 
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