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Lampiran  1. Program latihan 

No. Pertemuan Hari/Tanggal Kegiatan Keterangan 

1 Ke-1 Selasa  

10 Oktober 2023 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis  

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

Tes awal (pre-tes) 

(dribbling)  

C. Penutup 

Pelemasan  

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

30 menit 

 

 

5 menit 

2 Ke-2 Kamis  

12 Oktober 2023, 

 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

dengan metode 

zig-zag 

➢ Beban 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

10 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

3 Ke-3 Sabtu 

14 Oktober 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

dengan metode 

zig-zag 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

15 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke- 4 Selasa  

17 Oktober 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

 

5 menit 

5 menit 
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➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

dengan metode 

zig-zag 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

 

 

20 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke-5 Kamis 

19 Oktober 2023 

 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

dengan metode 

zig-zag  

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

15 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke-6 Sabtu  

21 Oktober 2023 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola  

latihan dribbling 

dengan metode 

zig-zag 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

20 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

4 Ke-7 selasa 

24 Oktober 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 
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B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode envelope 

C. Game 

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

25  menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke-8 Kamis  

26 Oktober2023 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode envelope 

C. Game 

D. Penutup 

Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

20  menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke-9 Sabtu  

28 Oktober 2023 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode envelope 

C. Game 

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

25 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

5 Ke-10 selasa 

31 Oktober 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

30 menit 

 

10 orang 
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menggunakan 

metode envelope 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

5 menit 

 Ke-11 Kamis 

2 November 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode envelope 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

25 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke-12 Sabtu 

4 November 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode footwork 

C. Game  

D. Penutup 

Pelemasan 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

30  menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

6 Ke13 Selasa 

7 November 2023 

 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode footwork 

C. Game 

D. Penutup 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

35 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 
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 Pelemasan 

 Ke-14 Kamis 

9 November 2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode footwork 

C. Game  

D. Penutup 

 Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

30 menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

 Ke-15 Sabtu 

11 November 

2023 

 

A. Pemanasan 

➢ Peregangan statis 

➢ Lari keliling 

lapangan 

➢ Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

➢ Melakukan pola 

latihan dribbling 

menggunakan 

metode footwork 

C. Game 

D. Penutup 

Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

35  menit 

 

10 orang 

 

5 menit 

7 Ke- 16 Selasa 

14 Nobember 

2023 

 

A. Pemanasan 

4 Peregangan statis  

5 Lari keliling 

lapangan 

6 Peregangan 

dinamis 

B. Inti 

Tes akhir (post-test) 

(Zig zag )  

C. Penutup 

Pelemasan 

 

5 menit 

5 menit 

 

5 menit 

 

30 menit 

 

 

5 menit 
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Lampiran  2. Hasil Data Tes Sepak Bola 

No  Nama  
Tes Keterampilan Sepak bola 

Tes Awal Tes Akhir 

1 Indra 20,95 18,26 

2 Marcel 16,17 15,02 

3 Rafi 16,29 15,15 

4 Faqih 16,55 16,30 

5 Ade 17.50 16,31 

6 Baroq  17,35 15,58 

7 Bayu  18,78 17,42 

8 Atep 16,66 14,35 

9 Dikri 19,83 18,01 

10 Udef 17,75 16,19 

11 Tomi 20,00 18,67 

12 Fahrul 20,83 19,51 

13 Risky 20,46 18,82 

14 Aril 17,32 15,46 

15 Faidan 18,00 16,52 

16 Ryan 18,39 16,43 

17 Reza 18,92 16,04 

18 Nabil 17,48 15,80 

19 Haris 19,14 17,20 

20 Hikmat 19,06 17,50 
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Lampiran  3. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasasi dan Varian 

Tes Awal 

Sti = 2095 R = 2095 – 1617 = 478K = 1 + 3, 3log20 = 5 p= 
4,78

5
= 96 

Str = 1617 

interval 
Tall

y 
Fi 

fcu

m 

C

i 
fici fici2 Batas 

kelas 

Nilai 

Z 
O-Z 

Luar 

kelas 
Ei 

O

i 

(𝐸𝑖 − 𝑜𝑖)2

𝐸𝑖
 

16,17-

17,12 
IIII 4 4 -2 -8 16 

1616,

5 
-1,74 

0,459

1 
- - - - 

17,13-

18,08 
IIIII 5 9 -1 -5 5 

1712,

5 
-0,96 

0,331

5 

0,127

6 
2,6 4 0,75 

18,09-

19,04 
IIIII 5 14 0 0 0 

1808,

5 
-0,19 

0,075

4 

0,256

1 
5,1 5 0,00 

19,05-

20,00 
IIII 4 18 1 4 4 

1904,

5 
0,58 

0,219

0 

0,294

4 
5,9 5 0,14 

20,01-

20,96 
II 2 20 2 4 8 

2000,

5 
1,36 

0,413

1 

0,194

1 
3,9 4 0,00 

     
-5 33 

2096,

5 
2,13 

0,483

4 

0,070

3 
1,4 2 0,26 

             ∑ 𝑋2

= 1,15 

varians 

𝑋̅= 𝑋0 + 𝑃 (∑
𝑓𝑖𝑐𝑖

𝑛
)  

 = 1856,5 + 96 (
−5

20
)  

= 1858,5 − 
480

20
 

= 1838 – 24 

= 1832,5 

= 1832 =18,32 

 

𝑋2ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 1,15 

 

 

 

 

𝑋20,95(𝑘 − 3) = 5,99     

𝑆 = 𝑃
(√𝑛(∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖)2−(∑(𝑓𝑖𝑐𝑖)2))

𝑛(𝑛−1)
  

= 96
(√20 𝑥 33−25)

20 𝑥 19
  

= 51
(√660−25)

380
  

= 124  𝑆 = 1,24 

 

 

         

         

 

 

        Normal 

𝑆2 = 1,242 = 1,5376 
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Lampiran  4. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir 

Sti = 1951 R = 1951 – 1435 = 516K = 1 + 3, 3log20 = 5 p= 
516

5
= 104 

Str = 1435 

interval 
Tall

y 
Fi 

fcu

m 

C

i 
fici fici2 Batas 

kelas 

Nilai 

Z 
O-Z 

Luar 

kelas 
Ei 

O

i 

(𝐸𝑖 − 𝑜𝑖)2

𝐸𝑖
 

14,35-

15,38 
IIII 4 4 -2 -8 16 

1434,

5 
-1,74 

0,459

1 
- - - - 

15,39-

16,42 
IIIII 5 9 -1 -5 5 

1538,

5 
-0,97 

0,334

0 

0,125

1 
2,5 4 0,90 

16,43-

17,46 
IIIII 5 14 0 0 0 

1642,

5 
-0,19 

0,075

4 

0,258

6 
5,2 5 0,01 

17,47-

18,50 
IIII 4 18 1 4 4 

1746,

5 
0,59 

0,222

4 

0,297

8 
6,0 5 0,17 

18,51-

1954 
II 2 20 2 4 8 

1850,

5 
1,36 

0,413

1 

0,190

7 
3,8 4 0,01 

     
-5 33 

1954,

5 
2,14 

0,483

4 

0,070

7 
1,4 2 0,26 

             ∑ 𝑋2

= 1,35 

varians 

𝑋̅= 𝑋0 + 𝑃 (∑
𝑓𝑖𝑐𝑖

𝑛
)  

 = 1694,5 +

104 (
−5

20
)  

= 1694,5 − 
520

20
 

= 1694,5 – 26 

= 1668,5 

= 1668 = 16,68 

 

𝑋2ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 1,35 

 

 

 

 

𝑆 = 𝑃
(√𝑛(∑ 𝑓𝑖𝑐𝑖)2−(∑(𝑓𝑖𝑐𝑖)2))

𝑛(𝑛−1)
  

     = 104
(√20 𝑥 33−25)

20 𝑥 19
  

= 104
(√660−25)

380
  

= 134  𝑆 = 1,34 

 

 

         

         

 

 

        Normal 

𝑆2 = 1,342 = 1,7956 
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𝑋20,95(𝑘 − 3) = 5,99     

 

Lampiran  5. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis 

Uji Homogenitas Data 

𝐹 =
𝑆1

2

𝑆2
2 =

1,7956

1,5376
= 1,17 

         Homogen 

𝐹 0,95(20; 20) = 2,12 

 

Uji Hipotesis 

Uji perbedaan dua rata-rata uji satu pihak 

𝑡′ =
𝑋̅1−𝑋̅2

√𝑆1
2

𝑛1
+

𝑆2
2

𝑛2

 = 𝑡′ =
18,32−16,68

√
1,7956

20
+

1,5376

20

 = 
1,64

√0,09+0,08
 = 

1,64

0,41
 = 4,00 

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

𝑤1+𝑤2
  

𝑤1 =
𝑠1

2

𝑛1
=  0,09                  𝑡1 = 𝑡0,95 (19) = 1,73 

𝑤2 =
𝑠2

2

𝑛2
=  0,08                 𝑡2 = 𝑡0,95 (19) = 1,73 

𝑤1𝑡1+𝑤2𝑡2

𝑤1+𝑤2
=  

(0,09)(1,73)+(0,08)(1,73)

0,09+0,08
= 1,73  

- 𝑡′ hitung 4,00 lebih besar dari 𝑡′ tabel (1,73) 

- Hipotesis  nol (H0) ditolak  

- Terdapat pengaruh yang berarti 
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Lampiran  6. Data Tabel Statistik 

(Narlan & Juniar, 2018 hlm. 115) 
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Lampiran  7. Tabel Nilai- nilai distribusi t-student 

 

(Narlan & Juniar, 2018 hlm. 117) 
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Lampiran  8. Lanjutan t-student 

 

(Narlan & Juniar, 2018 hlm. 118) 
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Lampiran  9. Tabel Nilai Nilai Distribisi F (α=5%) 

 

(Narlan & Juniar, 2018 hlm. 199) 
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Lampiran  10. SK Pembimbing 
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Lampiran  11. SK Penguji 
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Lampiran  12. Surat Izin Observasi Penelitian  
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Lampiran  13. Srat Balasan Izin Observasi Penelitian 
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Lampiran  14. Dokumentasi Kegiatan Penelitian 

Test Awal 
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Pola Latihan zig-zag 
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Pola latihan Envelope 
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Test Akhir 
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