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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Program Latihan 

Program latihan ssb putra mareng U-15 

Minggu ke 1 

hari Tujuan Bentuk latihan Keterangan waktu 
Minggu 

05/11/2023 

Memelihara 

kondisi 

fisik dan 

penampilan 

 

 

 Pemanasan,stretching 

 Teknik dasar 

 game 

 jogging 3 

putaran 

lapang, abc 

run 

 variasi 

passing 1 

 game 30 

menit 3 

sentuhan 

60 

menit 

Selasa 

07/11/2023 

Memelihara 

kondisi 

fisik dan 

penampilan 

 pemanasan, 

stretching 

 teknik dasar 

 finishing 

 jogging 3 

putaran 

 variasi 

passing 1 

 penyelesaian 

akhir 

60 

menit 

Kamis 

09/11/2023 

Memelihara 

kondisi 

fisik dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 Taktik dan strategi 

 Jogging 3 

putaran, 

rondo 

 Variasi 

passing 2 

 Pola 

bermain 

formasi 4-2-

3-1 

60 

menit 

 

  

Minggu ke 2 

Hari Tujuan Bentuk latihan Keterangan waktu 
Minggu 

12/11/2023 

Memelihara 

kondid fisik 

dan 

penampilan 

 

 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 game 

 jogging 3 putaran, 

abc run 

 variasi passing 2 

 game 30 menit 

max 3 sentuhan 

80 

menit 
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Selasa 

14/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 finishing 

 jogging 3 putaran, 

 variasi passing 3 

 set play 

80 

menit 

Kamis 

16/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 Taktik dan 

strategi 

 Jogging 2 putaran, 

rondo 

 Variasi passing 3 

 pola bermain 

formasi 4-2-3-1 

80 

menit 

Minggu ke 3 

Hari Tujuan  Bentuk latihan Keterangan waktu 
Minggu 

19/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 

 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 game 

 jogging 3 putaran, 

abc run 

 variasi passing 4 

 game 30 menit max 

3 sentuhan 

90 

menit 

Selasa 

21/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 finishing 

 jogging 3 putaran, 

 variasi passing 4 

 set play 

90 

menit 

Kamis 

23/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 Taktik dan 

strategi 

 Jogging 3 putaran, 

rondo 

 Variasi passing 5 

 pola 4-2-3-1 

90 

menit 

 

Minggu ke 4 

Hari Tujuan  Bentuk latihan Keterangan waktu 
Minggu 

26/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 

 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 game 

 jogging 3 putaran, 

abc run 

 variasi passing 5 

 game 30 menit max 

3 sentuhan 

80 

menit 

Selasa 

28/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 finishing 

 jogging 3 putaran, 

 variasi passing 6 

 set play 

80 

menit 
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Kamis 

30/11/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 Taktik dan 

strategi 

 Jogging 3 putaran, 

rondo 

 Variasi passing 6 

 Bermain pola 4-2-3-

1 

80 

menit 

 

Minggu ke 5 

Hari Tujuan  Bentuk latihan Keterangan Waktu 
Minggu 

03/12/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 

 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 game 

 jogging 3 putaran, 

abc run 

 variasi passing 7 

 game 30 menit max 

3 sentuhan 

100 

menit 

Selasa 

05/12/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 finishing 

 jogging 3 putaran, 

 variasi passing 7 

 set play 

100 

menit 

Kamis 

07/12/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 Taktik dan 

strategi 

 Jogging 3 putaran, 

rondo 

 Variasi passing 8 

 Bermain pola 4-2-3-

1 

100 

menit 

 

 

 

Minggu ke 6 

Hari Tujuan  Bentuk latihan Keterangan waktu 
Minggu 

10/12/2023 

Memelihara 

kondisi fisik 

dan 

penampilan 

 

 

 Pemanasan, 

stretching 

 Teknik dasar 

 game 

 jogging 3 putaran, 

abc run 

 variasi passing 8 

 game 30 menit max 

3 sentuhan 

120 

menit 
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Lampiran 2. Hasil Data Passing Control 

 

No 

 

Nama 
Tes Keterampilan Sepak Tahan Bola 

Tes Awal Tes Akhir 

1. Raditya 5 7 

2. Tiar 6 9 

3. Ramdani 6 8 

4. Puad 5 8 

5. Sima  6 9 

6. Lutfi  7 9 

7. Zaki  5 6 

8. Fauzan 8 9 

9. Rizky 9 10 

10. Habib 6 10 

11. Raihan 6 8 

12. Fuji  6 9 

13. Wahyu 7 7 

14. Rafka 7 10 

15. Irsyad  7 12 

16. Husni 8 13 

17. Albany 6 9 

18. Dafa 9 12 

19. Sahrul 8 10 

20. Fauzan Putra 4 6 
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Lampiran 3. Hasil Perhitungan Rata-Rata, Standar Deviasi, Varians Tes Awal 

Sko

r 

 

𝑓𝑖 𝑓co

m 

𝑓𝑖𝑥 (X

- 

X̅) 

(X- 

X̅)2 

Fi(X

- X̅)2 

Zi O-Z 𝑓(𝑍𝑖) 
 

𝑆(𝑍𝑖) [𝑓(𝑍𝑖)
− 𝑆(𝑍𝑖)] 

4 1 1 4 -

2,6 

6,7

6 

6,76 -

1,9

1 

0,471

9 

0,028

1 

0,05 0,0219 

5 3 4 15 -

1,6 

2,5

6 

7,68 -

1,1

8 

0,381

0 

0,119

0 

0,20 0,0810 

6 7 11 42 -

0,6 

0,3

6 

2,52 -

0,4

4 

0,170

0 

0,330

0 

0,50 0,1700 

7 4 15 28 0,4 0,1

6 

0,64 0,2

9 

0,114

1 

0,614

1 

0,75 0,1359 

8 3 18 24 1,4 1,9

6 

5,88 1,0

3 

0,348

5 

0,848

5 

0,80 0,0485 

9 2 20 18 2,4 5,7

6 

11,5

2 

1,7

6 

0,460

8 

0,960

8 

1,00 0,0392 

   13

1 

  35,0

0 

     

 

X̅ = 
∑fx

n
 = 

131

20
 = 6,55=6,60 

S = 
√Fi(X− X̅)²

n−1
 = 

√35,0

19
 = 1,36 

S2 = 1,362 = 1,8496 

𝐿𝑜              = 0,1700
𝑙𝑡 0,95 (20) = 0,190

   } Normal 
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Lampiran 4. Hasil Perhitungan Rata-Rata, Standar Deviasi, Varians Tes Akhir 

Sko

r 

 

𝑓𝑖 𝑓co

m 

𝑓𝑖𝑥 
(X

- 

X̅) 

(X

- 

X̅)
2 

Fi(X

- X̅)2 

Zi O-Z 𝑓(𝑍𝑖) 
 

𝑆(𝑍𝑖) [𝑓(𝑍𝑖)
− 𝑆(𝑍𝑖)] 

6 2 2 12 -3 9 18 -

1,6

0 

0,445

2 

0,0548 0,10 0,0452 

7 2 4 14 -2 4 8 -1,06 0,355

4 

0,1446 0,20 0,0554 

8 3 7 24 -1 1 3 -

0,5

3 

0,201

9 

0,2981 0,35 0,0519 

9 6 13 54 0 0 0 0,0

0 

0,000

0 

0,5000

0 

0,65 0,1500 

10 4 17 40 1 1 4 0,5

3 

0,201

9 

0,7019 0,85 0,1481 

12 2 19 24 3 9 18 1,6

0 

0,445

2 

0,9452 0,95 0,0048 

13 1 20 13 4 16 16 2,1

3 

0,483

4 

0,9834 1,00 0,0166 

 2

0 

 18

1 

        

 

X̅ = 
∑fx

n
 = 

181

20
 = 9,05=9,00 

S = 
√Fi(X− X̅)²

n−1
 = 

√67

19
 = 1,88 

S2 = 1,882 = 3,6344 

𝐿𝑜              = 0,1500
𝑙𝑡 0,95 (20) = 0,190

   } Normal 
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Lampiran 5. Uji Homogenitas dan Pengujian Uji Peningkatan Hasil Latihan Uji 

Homogenitas Data dan Uji Hipotesis 

Uji Homogenitas Data 

F = 
S1

2

S2
2 =

3,5344

1,8496
 = 1,91 

 Homogen 

F 0,95 (20:20) = 2,12 

 

Uji Hipotesis 

t′ =
X1 − X2

√
S1

2

n1
+

S2
2

n2

=
9,00 − 6,60

√3,5344
20 +

1,8426
20

=
2,40

√0,18 + 0,09
=

2,40

0,52
= 4,62 

Terima hipotesis nol (H0) jika t′ ≤
w1t1+w2t2

w1+w2
 

w1 =
S1

2

n1
= 0,18   

 

t1 = t0,95(19) = 1,73 

 

w2 =
S2

2

n2
= 0,09

   

t2 = t0,95(19) = 1,73 

 

w1t1 + w2t2

w1 + w2
=

(0,18 × 1,73) + (0,09 × 1,73)

0,18 + 0,09
= 1,73 

 

 t` hitung (4,62) ≥ t`tabel (1,73) 

 Hipotesis nol ditolak 

Terdapat pengaruh yang signifikan 
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Lampiran 6. Tabel Distribusi Normal 
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Lampiran 7. Tabel Distribusi Chi-Kuadrat (X2) 
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Lampiran 8. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan tabel distribusi F 
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Lampiran 9. Surat Keputusan Pembimbing Skripsi 
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Lampiran 10. Surat Keputusan Penguji Skripsi 
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Lampiran 11. Surat Izin Penelitian/Observasi 
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Lampiran 12. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 13. Dokementasi Penelitian 

Tes awal 

 

 

Tes awal penelitian ini dilakukan pada tanggal 02 November 2023 di lapang 

sepak bola Desa Cikunir, Singaparna, Tasikmalaya. Penelitian ini diikuti oleh 20 

orang siswa putra SSB Putra Mareng U-15 Kabupaten Tasikmalaya. Sebelum 

melakukan tes keterampilan sepak tahan bola siswa diberi pengarahan terlebih 

dahulu mengenai pelaksanaan tes tersebut. Kemudian siswa melakukan pemanasan 

statis dan dinamis, selanjutnya melakukan tes keterampilan sepak tahan bola. 
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Treatment Latihan Variasi Passing 
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Tes Akhir 
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            Tes akhir penelitian ini dilakukan pada tanggal 12 Desember 2023 di tempat 

yang sama. Tes ini dilakukan setelah siswa mengikuti Latihan variasi passing selama 

16 kali pertemuan. Sebelum melakukan tes siswa diberi pengarahan lagi  mengenai 

cara pelaksanaan tes sepak tahan bola. Kemudian siswa melakukan pemanasan 

statis dan dinamis, selanjutnya siswa melakukan tes secara bergantian. 
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