
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



77 

 

DATA UJI NORMALITAS VO2MAKS SISWA  

SSB BARACUDA SIANTAR 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

VO2MAKS PRE Mean 28.2000 .44013 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 27.2560  

Upper Bound 29.1440  

5% Trimmed Mean 28.1333  

Median 28.0000  

Variance 2.906  

Std. Deviation 1.70462  

Minimum 25.20  

Maximum 32.40  

Range 7.20  

Interquartile Range 1.50  

Skewness .881 .580 

Kurtosis 1.955 1.121 

VO2MAKS POST Mean 37.3267 .56040 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 36.1247  

Upper Bound 38.5286  

5% Trimmed Mean 37.2852  

Median 37.1000  

Variance 4.711  

Std. Deviation 2.17041  

Minimum 33.90  

Maximum 41.50  

Range 7.60  

Interquartile Range 3.20  

Skewness .204 .580 

Kurtosis -.685 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

VO2MAKS PRE .185 15 .180 .931 15 .278 

VO2MAKS POST .132 15 .200* .965 15 .771 

a. Lilliefors Significance Correction 

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

 

 



78 

 

DATA UJI - T BERPASANGAN VO2MAKS SISWA  

SSB BARACUDA SIANTAR 

Paired Samples Statistics 

  
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

VO2MAKS PRE 28.2000 15 1.70462 .44013 

VO2MAKS POST 37.3267 15 2.17041 .56040 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Pair 1 
VO2MAKS PRE 

VO2MAKS POST 
15 .613 .015 

 

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 

VO2MAKS 

PRE 

VO2MAKS 

POST 

-9.12667 1.75518 .45319 -10.09865 -8.15468 -20.139 14 .000 
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DATA UJI NORMALITAS PASSING & STOPPING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

PASSING PRE Mean 42.0100 1.47013 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 38.8569  

Upper Bound 45.1631  

5% Trimmed Mean 42.0783  

Median 43.2400  

Variance 32.419  

Std. Deviation 5.69379  

Minimum 32.17  

Maximum 50.62  

Range 18.45  

Interquartile Range 11.07  

Skewness -.025 .580 

Kurtosis -.995 1.121 

PASSING POST Mean 58.0000 1.61045 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 54.5459  

Upper Bound 61.4541  

5% Trimmed Mean 57.7950  

Median 58.0000  

Variance 38.903  

Std. Deviation 6.23724  

Minimum 50.62  

Maximum 69.07  

Range 18.45  

Interquartile Range 14.76  

Skewness .307 .580 

Kurtosis -1.131 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PASSING PRE .140 15 .200* .945 15 .445 

PASSING POST .167 15 .200* .901 15 .100 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI - T BERPASANGAN PASSING & STOPPING 
 

Paired Samples Statistics 

  
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

PASSING PRE 42.0100 15 5.69379 1.47013 

PASSING POST 58.0000 15 6.23724 1.61045 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
PASSING PRE  

 PASSING POST 
15 .849 .000 

 

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 

PASSING 

PRE 

PASSING 

POST 

-15.99000 3.32002 .85723 -17.82857 -14.15143 -18.653 14 .000 

 
 
  



81 

 

DATA UJI NORMALITAS HEADING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

HEADING PRE Mean 40.9000 .69321 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 39.4132  

Upper Bound 42.3868  

5% Trimmed Mean 40.8228  

Median 40.9000  

Variance 7.208  

Std. Deviation 2.68481  

Minimum 36.72  

Maximum 46.47  

Range 9.75  

Interquartile Range 2.78  

Skewness .621 .580 

Kurtosis -.010 1.121 

HEADING POST Mean 59.0987 1.23424 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 56.4515  

Upper Bound 61.7458  

5% Trimmed Mean 59.0313  

Median 59.0100  

Variance 22.850  

Std. Deviation 4.78019  

Minimum 50.65  

Maximum 68.76  

Range 18.11  

Interquartile Range 6.96  

Skewness -.028 .580 

Kurtosis .079 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

HEADING PRE .167 15 .200* .951 15 .547 

HEADING POST .130 15 .200* .970 15 .862 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI – T BERPASANGAN HEADING 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

HEADING PRE 40.9000 15 2.68481 .69321 

HEADING POST 59.0987    15 4.78019 1.23424 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Pair 1 
HEADING PRE 

HEADING POST 
15 -.043 .878 

 

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 

HEADING 

PRE 

HEADING 

POST 

-18.19867 5.58323 1.44158 -21.29055 -15.10678 -12.624 14 .000 
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DATA UJI NORMALITAS DRIBBLING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

DRIBLLING PRE Mean 45.4867 2.49333 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 40.1390  

Upper Bound 50.8343  

5% Trimmed Mean 46.2052  

Median 47.4200  

Variance 93.250  

Std. Deviation 9.65662  

Minimum 21.34  

Maximum 56.70  

Range 35.36  

Interquartile Range 10.62  

Skewness -1.225 .580 

Kurtosis 1.509 1.121 

DRIBLLING POST Mean 54.4940 2.19179 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 49.7931  

Upper Bound 59.1949  

5% Trimmed Mean 54.6872  

Median 53.1400  

Variance 72.059  

Std. Deviation 8.48877  

Minimum 38.35  

Maximum 67.16  

Range 28.81  

Interquartile Range 15.67  

Skewness -.227 .580 

Kurtosis -.936 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

DRIBLLING PRE .167 15 .200* .900 15 .096 

DRIBLLING POST .160 15 .200* .952 15 .560 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI – T BERPASANGAN DRIBBLING 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
DRIBLLING PRE 45.4867 15 9.65662 2.49333 

DRIBLLING POST 54.4940 15 8.48877 2.19179 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
DRIBLLING PRE 

DRIBLLING POST 
15 .880 .000 

 

 

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 

DRIBLLING 

PRE 

DRIBLLING 

POST 

-9.00733 4.58691 1.18434 -11.54748 -6.46719 -7.605 14 .000 
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DATA UJI NORMALITAS SHOOTING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

SHOOTING PRE Mean 42.2293 1.84657 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 38.2688  

Upper Bound 46.1898  

5% Trimmed Mean 42.4820  

Median 41.7500  

Variance 51.147  

Std. Deviation 7.15174  

Minimum 27.41  

Maximum 52.50  

Range 25.09  

Interquartile Range 7.17  

Skewness -.586 .580 

Kurtosis .115 1.121 

SHOOTING POST Mean 57.7613 1.34905 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 54.8679  

Upper Bound 60.6548  

5% Trimmed Mean 57.5487  

Median 56.0900  

Variance 27.299  

Std. Deviation 5.22485  

Minimum 48.92  

Maximum 70.43  

Range 21.51  

Interquartile Range 3.58  

Skewness .795 .580 

Kurtosis 1.438 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

SHOOTING PRE .207 15 .084 .938 15 .353 

SHOOTING POST .225 15 .039 .924 15 .220 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI – T BERPASANGAN SHOOTING 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
SHOOTING PRE 42.2293 15 7.15174 1.84657 

SHOOTING POST 57.7613 15 5.22485 1.34905 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Pair 1 
SHOOTING PRE 

SHOOTING POST 

15 .542 .037 

 

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 

SHOOTING 

PRE 

SHOOTING 

POST 

-15.53200 6.15909 1.59027 -18.94279 -12.12121 -9.767 14 .000 

 
  



87 

 

DATA UJI NORMALITAS  

KETERAMPILAN TEKNIK SEPAKBOLA 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

TEKNIK DASAR PRE Mean 170.6260 4.87125 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 160.1782  

Upper Bound 181.0738  

5% Trimmed Mean 171.2728  

Median 174.1100  

Variance 355.936  

Std. Deviation 18.86626  

Minimum 132.58  

Maximum 197.03  

Range 64.45  

Interquartile Range 16.03  

Skewness -1.008 .580 

Kurtosis .390 1.121 

TEKNIK DASAR POST Mean 229.3540 3.69901 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 221.4204  

Upper Bound 237.2876  

5% Trimmed Mean 230.0156  

Median 233.6200  

Variance 205.240  

Std. Deviation 14.32619  

Minimum 199.29  

Maximum 247.51  

Range 48.22  

Interquartile Range 25.20  

Skewness -.776 .580 

Kurtosis -.325 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

TEKNIK 

DASAR PRE 
.209 15 .076 .884 15 .055 

TEKNIK 

DASAR POST 
.214 15 .064 .921 15 .198 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI T BERPASANGAN  

KETERAMPILAN TEKNIK SEPAKBOLA 

 

 

Paired Samples Statistics 

 
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

TEKNIK 

DASAR PRE 
170.6260 15 18.86626 4.87125 

TEKNIK 

DASAR POST 
229.3540 15 14.32619 3.69901 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
TEKNIK DASAR PRE 

TEKNIK DASAR POST 
15 .852 .000 

 

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 

TEKNIK 

DASAR 

PRE 

TEKNIK 

DASAR 

POST 

-58.72800 10.03508 2.59105 -64.28524 -53.17076 -22.666 14 .000 
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DATA UJI NORMALITAS VO2MAKS SISWA  

SSB BARACUDA SIANTAR 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

VO2MAKS PRE Mean 28.2000 .44013 

99% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 26.8898  

Upper Bound 29.5102  

5% Trimmed Mean 28.1333  

Median 28.0000  

Variance 2.906  

Std. Deviation 1.70462  

Minimum 25.20  

Maximum 32.40  

Range 7.20  

Interquartile Range 1.50  

Skewness .881 .580 

Kurtosis 1.955 1.121 

VO2MAKS POST Mean 37.3267 .56040 

99% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 35.6585  

Upper Bound 38.9949  

5% Trimmed Mean 37.2852  

Median 37.1000  

Variance 4.711  

Std. Deviation 2.17041  

Minimum 33.90  

Maximum 41.50  

Range 7.60  

Interquartile Range 3.20  

Skewness .204 .580 

Kurtosis -.685 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

VO2MAKS PRE .185 15 .180 .931 15 .278 

VO2MAKS POST .132 15 .200* .965 15 .771 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI - T BERPASANGAN VO2MAKS SISWA  

SSB BARACUDA SIANTAR 

Paired Samples Statistics 

  
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

VO2MAKS PRE 28.2000 15 1.70462 .44013 

VO2MAKS POST 37.3267 15 2.17041 .56040 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Pair 1 
VO2MAKS PRE 

VO2MAKS POST 
15 .613 .015 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

99% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

VO2MAKS 

PRE 

VO2MAKS 

POST 

-9.12667 1.75518 .45319 -10.47573 -7.77760 -20.139 14 .000 
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DATA UJI NORMALITAS PASSING & STOPPING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

PASSING PRE Mean 42.0100 1.47013 

99% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 37.6377  

Upper Bound 46.3863  

5% Trimmed Mean 42.0783  

Median 43.2400  

Variance 32.419  

Std. Deviation 5.69379  

Minimum 32.17  

Maximum 50.62  

Range 18.45  

Interquartile Range 11.07  

Skewness -.025 .580 

Kurtosis -.995 1.121 

PASSING POST Mean 58.0000 1.61045 

99% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 53.2059  

Upper Bound 62.7941  

5% Trimmed Mean 57.7950  

Median 58.0000  

Variance 38.903  

Std. Deviation 6.23724  

Minimum 50.62  

Maximum 69.07  

Range 18.45  

Interquartile Range 14.76  

Skewness .307 .580 

Kurtosis -1.131 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PASSING PRE .140 15 .200* .945 15 .445 

PASSING POST .167 15 .200* .901 15 .100 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI - T BERPASANGAN PASSING & STOPPING 
 

Paired Samples Statistics 

  
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

PASSING PRE 42.0100 15 5.69379 1.47013 

PASSING POST 58.0000 15 6.23724 1.61045 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
PASSING PRE  

 PASSING POST 
15 .849 .000 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

99% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

PASSING 

PRE 

PASSING 

POST 

-15.99000 3.32002 .85723 -18.54183 -13.43817 -18.653 14 .000 

 
 
  



93 

 

DATA UJI NORMALITAS HEADING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

HEADING PRE Mean 40.9000 .69321 

99% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 38.8364  

Upper Bound 42.9636  

5% Trimmed Mean 40.8228  

Median 40.9000  

Variance 7.208  

Std. Deviation 2.68481  

Minimum 36.72  

Maximum 46.47  

Range 9.75  

Interquartile Range 2.78  

Skewness .621 .580 

Kurtosis -.010 1.121 

HEADING POST Mean 59.0987 1.23424 

99% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 55.4255  

Upper Bound 62.7728  

5% Trimmed Mean 59.0313  

Median 59.0100  

Variance 22.850  

Std. Deviation 4.78019  

Minimum 50.65  

Maximum 68.76  

Range 18.11  

Interquartile Range 6.96  

Skewness -.028 .580 

Kurtosis .079 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

HEADING PRE .167 15 .200* .951 15 .547 

HEADING POST .130 15 .200* .970 15 .862 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI – T BERPASANGAN HEADING 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

HEADING PRE 40.9000 15 2.68481 .69321 

HEADING POST 59.0987    15 4.78019 1.23424 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Pair 1 
HEADING PRE 

HEADING POST 
15 -.043 .878 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

99% Confidence 

Interval of the 
Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

HEADING 

PRE 

HEADING 

POST 

-18.19867 5.58323 1.44158 -22.49003 -13.90730 -12.624 14 .000 

 
  



95 

 

DATA UJI NORMALITAS DRIBBLING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

DRIBLLING PRE Mean 45.4867 2.49333 

99% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 38.0644  

Upper Bound 52.9089  

5% Trimmed Mean 46.2052  

Median 47.4200  

Variance 93.250  

Std. Deviation 9.65662  

Minimum 21.34  

Maximum 56.70  

Range 35.36  

Interquartile Range 10.62  

Skewness -1.225 .580 

Kurtosis 1.509 1.121 

DRIBLLING POST Mean 54.4940 2.19179 

99% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 47.9684  

Upper Bound 61.0186  

5% Trimmed Mean 54.6872  

Median 53.1400  

Variance 72.059  

Std. Deviation 8.48877  

Minimum 38.35  

Maximum 67.16  

Range 28.81  

Interquartile Range 15.67  

Skewness -.227 .580 

Kurtosis -.936 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic Df Sig. 

DRIBLLING PRE .167 15 .200* .900 15 .096 

DRIBLLING POST .160 15 .200* .952 15 .560 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI – T BERPASANGAN DRIBBLING 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
DRIBLLING PRE 45.4867 15 9.65662 2.49333 

DRIBLLING POST 54.4940 15 8.48877 2.19179 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
DRIBLLING PRE 

DRIBLLING POST 
15 .880 .000 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

99% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

DRIBLLING 

PRE 

DRIBLLING 

POST 

-9.00733 4.58691 1.18434 -12.53291 -5.48175 -7.605 14 .000 
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DATA UJI NORMALITAS SHOOTING 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

SHOOTING PRE Mean 42.2293 1.84657 

99% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 36.7324  

Upper Bound 47.7263  

5% Trimmed Mean 42.4820  

Median 41.7500  

Variance 51.147  

Std. Deviation 7.15174  

Minimum 27.41  

Maximum 52.50  

Range 25.09  

Interquartile Range 7.17  

Skewness -.586 .580 

Kurtosis .115 1.121 

SHOOTING POST Mean 57.7613 1.34905 

99% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 53.7454  

Upper Bound 61.7772  

5% Trimmed Mean 57.5487  

Median 56.0900  

Variance 27.299  

Std. Deviation 5.22485  

Minimum 48.92  

Maximum 70.43  

Range 21.51  

Interquartile Range 3.58  

Skewness .795 .580 

Kurtosis 1.438 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

SHOOTING PRE .207 15 .084 .938 15 .353 

SHOOTING POST .225 15 .039 .924 15 .220 

a. Lilliefors Significance Correction 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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DATA UJI – T BERPASANGAN SHOOTING 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
SHOOTING PRE 42.2293 15 7.15174 1.84657 

SHOOTING POST 57.7613 15 5.22485 1.34905 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Pair 1 
SHOOTING PRE 

SHOOTING POST 

15 .542 .037 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

99% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

SHOOTING 

PRE 

SHOOTING 

POST 

-15.53200 6.15909 1.59027 -20.26599 -10.79801 -9.767 14 .000 

 
  



99 

 

DATA UJI NORMALITAS  

KETERAMPILAN TEKNIK SEPAKBOLA 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

TEKNIK DASAR PRE Mean 170.6260 4.87125 

99% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 156.1251  

Upper Bound 185.1269  

5% Trimmed Mean 171.2728  

Median 174.1100  

Variance 355.936  

Std. Deviation 18.86626  

Minimum 132.58  

Maximum 197.03  

Range 64.45  

Interquartile Range 16.03  

Skewness -1.008 .580 

Kurtosis .390 1.121 

TEKNIK DASAR POST Mean 229.3540 3.69901 

99% Confidence 

Interval for Mean 

Lower Bound 218.3426  

Upper Bound 240.3654  

5% Trimmed Mean 230.0156  

Median 233.6200  

Variance 205.240  

Std. Deviation 14.32619  

Minimum 199.29  

Maximum 247.51  

Range 48.22  

Interquartile Range 25.20  

Skewness -.776 .580 

Kurtosis -.325 1.121 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

TEKNIK 

DASAR PRE 
.209 15 .076 .884 15 .055 

TEKNIK 

DASAR POST 
.214 15 .064 .921 15 .198 

a. Lilliefors Significance Correction 

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

 



100 

 

DATA UJI T BERPASANGAN  

KETERAMPILAN TEKNIK SEPAKBOLA 

 

 

Paired Samples Statistics 

 
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

TEKNIK 

DASAR PRE 
170.6260 15 18.86626 4.87125 

TEKNIK 

DASAR POST 
229.3540 15 14.32619 3.69901 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
TEKNIK DASAR PRE 

TEKNIK DASAR POST 
15 .852 .000 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-

tailed) 
Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

99% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

TEKNIK 

DASAR 

PRE 

TEKNIK 

DASAR 

POST 

-58.72800 10.03508 2.59105 -66.44114 -51.01486 -22.666 14 .000 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN II 
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DAFTAR  HADIR  

 PEMAIN SSB BARACUDA SIANTAR USIA 14 TAHUN 2019 

No 

 

 

NAMA 

 

PRE - 

TEST 
MINGGU 1 MINGGU 2 MINGGU 3 MINGGU 4 MINGGU 5 MINGGU 6 

POST - 

TEST 

TANGGAL 

   

 

          
 

      

1 Aldi Lubis  

 

√ √ √ Α √ √ 
 

L 

I 

B 

U 

R 

 

√ √ √ √ √ 
 

L 

I 

B 

U 

R 

 

√ √ √ √ √  

 2 Andreas H. Sinurat √ √ √ Α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

3 Asiles Simanjuntak √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

4 Doni Turnip √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

5 Efran Sitompul √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

6 Faiz Mirza Abdillah √ √ √ Α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

7 Falerino Daniel Sitorus √ √ √ Α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

8 Frans Susanto Parhusip √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

9 Haickal Syah √ √ √ Α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

10 Jobson M. Simbolon √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

11 Kevin R. Tambunan √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

12 Mhd. Ade Wijaya  √ √ √ Α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

13 Raffa Alfaruukh √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

14 Reza A. Rifki √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

15 Samuel Purba √ √ √ Α √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

Ket: √ = Hadir ,    A = Tidak Hadir 

               Diketahui, 

               Pelatih SSB Baracuda Siantar 

 

 

HAZMI FATH 
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DATA ATLET SSB BARACUDA SIANTAR USIA 14 TAHUN 

No Nama Tempat / tanggal lahir 

Tinggi / 

Berat 

badan 

1 Aldi Lubis Pematangsiantar, 10 Oktober 2005 145 cm, 

43 kg 

2 Andreas H. Sinurat Janggir leto, 02 Januari 2005  150 cm, 

41 kg 

3 Asiles Simanjuntak Pematangsiantar, 19 Mei 2005 160 cm, 

46 kg 

4 Doni Turnip Pematangsiantar, 23 November 2005 150 cm, 

37 kg 

5 Efran Sitompul Bekasi, 05 Oktober 2005 162 cm, 

52 kg 

6 Faiz Mirza Abdillah Padang, 11 Maret 2005 160 cm, 

51 kg 

7 Falerino Daniel Sitorus Pematangsiantar, 22 September 2005 140 cm, 

40 kg 

8 Frans Susanto Parhusip Pematangsiantar, 15 Juli 2005 130 cm, 

22 kg 

9 Haickal Syah Pematangsiantar, 09 September 2005 150 cm, 

38 kg 

10 Jobson M. Simbolon Rawang, 18 Desember 2005 162 cm, 

42 kg 

11 Kevin R. Tambunan Pekanbaru, 05 Januari 2005 150 cm, 

40 kg 

12 Mhd. Ade Wijaya Pematangsiantar, 25 April 2005 160 cm, 

49 kg 

13 Raffa Alfaruukh Pematangsiantar, 24 Februari 2005 165 cm, 

50 kg 

14 Reza A. Rifki Pematangsiantar, 07 November 2005 140 cm, 

30 kg 

15 Samuel Purba Pematangsiantar, 06 November 2005 155 cm, 

44 kg 
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DATA AWAL 

VO2MAKS. PADA SISWA SSB USIA 14 TAHUN  

BARACUDA SIANTAR  

No Nama 
VO2Maks. 

Skor 
Level Balikan 

1 Aldi Lubis 3 6 25,2 

2 Andreas H. Sinurat 4 4 27,2 

3 Asiles Simanjuntak 4 4 27,2 

4 Doni Turnip 4 6 28,0 

5 Efran Sitompul 5 7 32,4 

6 Faiz Mirza Abdillah 4 6 28,0 

7 Falerino Daniel Sitorus 4 3 27,2 

8 Frans Susanto Parhusip 4 1 26,4 

9 Haickal Syah 4 7 28,7 

10 Jobson M. Simbolon 4 7 28,7 

11 Kevin R. Tambunan 4 6 28,0 

12 Mhd. Ade Wijaya 5 3 30,6 

13 Raffa Alfaruukh 4 7 28,7 

14 Reza A. Rifki 4 8 29,1 

15 Samuel Purba 4 5 27,6 

Rata-rata - - 28,2 

St. Deviasi - - 1,70 
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DATA AKHIR 

VO2MAKS. PADA SISWA SSB USIA 14 TAHUN  

BARACUDA SIANTAR  

No Nama 
VO2Maks. 

Skor 
Level Balikan 

1 Aldi Lubis 6 9 36,0 

2 Andreas H. Sinurat 6 7 35,4 

3 Asiles Simanjuntak 7 6 38,5 

4 Doni Turnip 7 3 37,5 

5 Efran Sitompul 7 8 39,2 

6 Faiz Mirza Abdillah 7 9 39,6 

7 Falerino Daniel Sitorus 6 9 36,0 

8 Frans Susanto Parhusip 6 3 33,9 

9 Haickal Syah 7 9 39,6 

10 Jobson M. Simbolon 7 7 38,9 

11 Kevin R. Tambunan 7 2 37,1 

12 Mhd. Ade Wijaya 8 5 41,5 

13 Raffa Alfaruukh 6 10 36,4 

14 Reza A. Rifki 6 9 36,0 

15 Samuel Purba 6 4 34,3 

Rata-rata - - 37,32 

St. Deviasi - - 2,17 
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DATA PASSING & STOPPING 

No Nama 
Test T-Score 

Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test 

1 Aldi Lubis 4 10 35,86 58,00 

2 Andreas H. Sinurat 5 10 39,55 58,00 

3 Asiles Simanjuntak 7 12 46,93 65,38 

4 Doni Turnip 6 9 43,24 54,31 

5 Efran Sitompul 7 12 46,93 65,38 

6 Faiz Mirza Abdillah 3 8 32,17 50,62 

7 Falerino Daniel Sitorus 6 10 43,24 58,00 

8 Frans Susanto Parhusip 4 8 35,86 50,62 

9 Haickal Syah 8 13 50,62 69,07 

10 Jobson M. Simbolon 4 8 35,86 50,62 

11 Kevin R. Tambunan 8 12 50,62 65,38 

12 Mhd. Ade Wijaya 5 10 39,55 58,00 

13 Raffa Alfaruukh 5 8 39,55 50,62 

14 Reza A. Rifki 7 11 46,93 61,69 

15 Samuel Purba 6 9 43,24 54,31 

Rata-rata 7,83  

S, Deviasi 2,71  

 

Rumus = 
s

xxi
ScoreT

)(
1050


  

Contoh Pre tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




71,2

)83,74(
1050


 = 50 + (-14,13) = 35,86 

 

Contoh Post tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




71,2

)83,710(
1050


 = 50 + (8,00) = 58,00 
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DATA HEADING 

No Nama 
Test T-Score 

Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test 

1 Aldi Lubis 10 17 39,51 53,44 

2 Andreas H. Sinurat 12 20 39,51 57,61 

3 Asiles Simanjuntak 15 21 42,29 59,01 

4 Doni Turnip 13 19 45,08 56,22 

5 Efran Sitompul 17 21 40,9 59,01 

6 Faiz Mirza Abdillah 8 15 40,9 50,65 

7 Falerino Daniel Sitorus 9 16 38,11 52,04 

8 Frans Susanto Parhusip 16 24 39,51 63,18 

9 Haickal Syah 17 23 42,29 61,79 

10 Jobson M. Simbolon 17 24 46,47 63,18 

11 Kevin R. Tambunan 18 22 43,69 60,4 

12 Mhd. Ade Wijaya 18 24 38,11 63,18 

13 Raffa Alfaruukh 14 20 39,51 57,61 

14 Reza A. Rifki 19 22 40,9 60,4 

15 Samuel Purba 18 28 36,72 68,76 

Rata-rata 14,53  

S, Deviasi 7,18  

 

Rumus = 
s

xxi
ScoreT

)(
1050


  

Contoh Pre tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




18,7

)53,1410(
1050


 = 50 + (-6,30) = 39,51 

 

Contoh Post tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




18,7

)53,1417(
1050


 = 50 + (3,44) = 53,44 
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DATA DRIBBLING 

No Nama 
Test T-Score 

Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test 

1 Aldi Lubis 27,13 24,17 31,85 47,11 

2 Andreas H. Sinurat 26,11 23,89 37,11 48,55 

3 Asiles Simanjuntak 24,01 23,00 47,93 53,14 

4 Doni Turnip 23,17 20,28 52,26 67,16 

5 Efran Sitompul 22,31 21,00 56,7 63,45 

6 Faiz Mirza Abdillah 29,17 25,87 21,34 38,35 

7 Falerino Daniel Sitorus 24,11 21,19 47,42 62,47 

8 Frans Susanto Parhusip 22,39 20,97 56,28 63,6 

9 Haickal Syah 25,23 24,44 41,64 45,72 

10 Jobson M. Simbolon 23,28 22,11 51,7 57,73 

11 Kevin R. Tambunan 24,75 23,31 44,12 51,54 

12 Mhd. Ade Wijaya 24,17 23,12 47,11 52,52 

13 Raffa Alfaruukh 25,18 24,55 41,9 45,15 

14 Reza A. Rifki 23,07 21,13 52,78 62,78 

15 Samuel Purba 23,19 22,03 52,16 58,14 

Rata-rata 23,61  

S, Deviasi 1,94  

 

Rumus = 
s

xxi
ScoreT

)(
1050


  

Contoh Pre tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




94,1

)61,2327,13(
1050


 = 50 - (18,14) = 31,85 

 

Contoh Post tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




94,1

)61,2317,24(
1050


 = 50 - (2,88) = 47,11 
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DATA SHOOTING 

No Nama 
Test T-Score 

Pre-Test Post-Test Pre-Test Post-Test 

1 Aldi Lubis 0+3+0 1+3+7 27,41 56,09 

2 Andreas H. Sinurat 0+1+3 1+5+3 31 48,92 

3 Asiles Simanjuntak 1+3+3 3+5+3 41,75 56,09 

4 Doni Turnip 0+7+0 1+3+7 41,75 56,09 

5 Efran Sitompul 0+3+7 0+7+5 52,5 59,67 

6 Faiz Mirza Abdillah 0+3+3 0+5+7 38,17 59,67 

7 Falerino Daniel Sitorus 0+3+5 3+3+5 45,34 56,09 

8 Frans Susanto Parhusip 1+3+3 3+5+3 41,75 56,09 

9 Haickal Syah 0+3+5 3+3+7 45,34 63,26 

10 Jobson M. Simbolon 0+0+5 0+3+7 34,58 52,5 

11 Kevin R. Tambunan 0+7+3 7+0+5 52,5 59,67 

12 Mhd. Ade Wijaya 3+5+0 7+3+5 45,34 70,43 

13 Raffa Alfaruukh 0+3+5 3+5+3 45,34 56,09 

14 Reza A. Rifki 1+3+3 0+5+5 41,75 52,5 

15 Samuel Purba 1+3+5 5+5+3 48,92 63,26 

Rata-rata 9,3  

S, Deviasi 2,79  

 

Rumus = 
s

xxi
ScoreT

)(
1050


  

Contoh Pre tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




79,2

)3,93(
1050


 = 50 + (-22,58) = 27,41 

 

Contoh Post tes no, 1 : 

s

xxi
ScoreT

)(
1050




79,2

)3,911(
1050


 = 50 + (6,09) = 56,09 
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DATA PRE TEST 

TEKNIK DASAR SEPAKBOLA PADA SISWA SSB BARACUDA SIANTAR 

USIA 14 TAHUN  

No Nama 

Pre-Test 

Skor Passing 

dan 

Stopping 

Heading Dribbling Shooting 

1 Aldi Lubis 35,86 39,51 31,85 27,41 134,63 

2 Andreas H. Sinurat 39,55 39,51 37,11 31 147,17 

3 Asiles Simanjuntak 46,93 42,29 47,93 41,75 178,9 

4 Doni Turnip 43,24 45,08 52,26 41,75 182,33 

5 Efran Sitompul 46,93 40,9 56,7 52,5 197,03 

6 Faiz Mirza Abdillah 32,17 40,9 21,34 38,17 132,58 

7 Falerino Daniel Sitorus 43,24 38,11 47,42 45,34 174,11 

8 Frans Susanto Parhusip 35,86 39,51 56,28 41,75 173,4 

9 Haickal Syah 50,62 42,29 41,64 45,34 179,89 

10 Jobson M. Simbolon 35,86 46,47 51,7 34,58 168,61 

11 Kevin R. Tambunan 50,62 43,69 44,12 52,5 190,93 

12 Mhd. Ade Wijaya 39,55 38,11 47,11 45,34 170,11 

13 Raffa Alfaruukh 39,55 39,51 41,9 45,34 166,3 

14 Reza A. Rifki 46,93 40,9 52,78 41,75 182,36 

15 Samuel Purba 43,24 36,72 52,16 48,92 181,04 

Rata-rata 42,01 40,90 45,48 42,22 170,62 

St,  Deviasi 5,69 2,68 9,65 7,15 18,86 
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DATA TOTAL POST TEST 

TEKNIK DASAR SEPAKBOLA PADA SISWA SSB BARACUDA SIANTAR 

USIA 14 TAHUN 

No Nama 

Post-Test 

Skor Passing 

dan 

Stopping 

Heading Dribbling Shooting 

1 Aldi Lubis 58 53,44 47,11 56,09 214,64 

2 Andreas H. Sinurat 58 57,61 48,55 48,92 213,08 

3 Asiles Simanjuntak 65,38 59,01 53,14 56,09 233,62 

4 Doni Turnip 54,31 56,22 67,16 56,09 233,78 

5 Efran Sitompul 65,38 59,01 63,45 59,67 247,51 

6 Faiz Mirza Abdillah 50,62 50,65 38,35 59,67 199,29 

7 Falerino Daniel Sitorus 58 52,04 62,47 56,09 228,6 

8 Frans Susanto Parhusip 50,62 63,18 63,6 56,09 233,49 

9 Haickal Syah 69,07 61,79 45,72 63,26 239,84 

10 Jobson M. Simbolon 50,62 63,18 57,73 52,5 224,03 

11 Kevin R. Tambunan 65,38 60,4 51,54 59,67 236,99 

12 Mhd. Ade Wijaya 58 63,18 52,52 70,43 244,13 

13 Raffa Alfaruukh 50,62 57,61 45,15 56,09 209,47 

14 Reza A. Rifki 61,69 60,4 62,78 52,5 237,37 

15 Samuel Purba 54,31 68,76 58,14 63,26 244,47 

Rata-rata 58 59,09 54,49 57,76 229,35 

St,  Deviasi 6,23 4,78 8,48 5,22 14,32 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN IV 
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Pertemuan : 1     Hari/Tanggal : Senin,  

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small-sided games   Peralatan : Bola, Cone,  

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

25 

menit 

 

 

 

 

 

 

 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Pemain yang di dalam 

lingkaran 1 orang 1 bola, 

yang di dalam lingkaran 

melakukan dribble mencari 

teman yang berada di luar 

lingkaran untuk melakukan 

passing. 
 Pemain yang di luar 

lingkaran setelah di 

passing dari dalam 

melakukan first touch, 

kemudian menggantikan 

pemain yang berada di 

dalam. 
3. Latihan Inti : 

 

 SSG passing 

& support 

dengan 

lapangan 

10x10 m 

 

 

 SSG 1v1 

 

 

 

 

 SSG 4v4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 

menit 

 

                      

 

 

 

 

 SSG belajar jarak dan 

sudut yang tepat untuk 

melakukan passing dan 

melakukan support setelah 

melakukan passing, 

pemain yang jaga harus 

mengejar layaknya 

pertandingan (3 set, setiap 

set 2 menit). 
 SSG di lapangan 10x10 m 

1v1 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 2 

menit). 
 SSG 4v4 dengan 2 gawang 

portable lapangan 60x50m 
4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 

menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

x 

x 

x                    x 

 

4v4  
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Pertemuan : 2     Hari/Tanggal : Rabu,  

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small-sided games   Peralatan : Bola, Cone,  

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti  

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

25 

menit 

 

 

 

 

 

 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Pemain yang di dalam 

lingkaran 1 orang 1 bola, 

yg di dalam lingkaran 

melakukan dribble mencari 

teman yg berada di luar 

lingkaran untuk melakukan 

passing. 
 Pemain yang di luar 

lingkaran setelah di 

passing dari dalam 

melakukan first touch  

menggantikan pemain yang 

berada di dalam. 
3. Latihan Inti : 

 

  SSG 1v1  

 

 

 

 

 SSG 1v2 

 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4  

 

 

 

 

 

 

 

 

75 

menit 

 

                      

 

 

 

 

 SSG 1v1 dengan lapangan 

10x10m, bermain layak 

nya pertandingan dengan 

intensitas tinggi (3 set, 

setiap set 2 menit). 
 

 SSG di lapangan 10x10 m 

1v2 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 2 

menit). 
 

 

 SSG 4v4 dengan 2 gawang 

portable lapangan 60x50 

m. 

4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 

menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

 

4v4  
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Pertemuan : 3     Hari/Tanggal : Jum’at,  

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small-sided games   Peralatan : Bola, Cone,  

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

25 

menit 

 

 

 

 

 

 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Pemain yang di dalam 

lingkaran 1 orang 1 bola, 

yang di dalam lingkaran 

melakukan dribble mencari 

teman yg berada di luar 

lingkaran unk melakukan 

passing. 
 Pemain yang di luar 

lingkaran setelah di 

passing dari dalam 

melakukan first touch 

kemudian menggantikan 

pemain yg berada di dalam. 
3. Latihan Inti : 

 

  SSG 1v2  

 

 

 

 

 SSG 2v2 

 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4  

 

 

 

 

 

 

 

 

75 

menit 

 

                      

 

 

 

 

 SSG 1v2 dengan lapangan 

10x10m, bermain layak 

nya pertandingan dengan 

intensitas tinggi (3 set, 

setiap set 3 menit). 
 
 

 SSG di lapangan 15x10 m 

2v2 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 3 

menit). 
 
 

 SSG 4v4 lapangan 60x50m 

dengan 2 gawang portable. 

4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 

menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

4v4  
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Pertemuan : 4     Hari/Tanggal : Senin, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone, 

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

 

25 menit 

 
 
 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Melakukan dribble dan  

keeping ball lalu passing 

ke teman di luar circle. 
 

 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 4v2 

moving the 

ball 

 

 

 

 

 

 

 

 SSG 2v2 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  Bermain di lapangan 

pertama dengan 4v2, 

kemudian memindahkan 

bola ke lapangan kedua 

sehingga terbentuk lagi 

4v2.  
 Apabila bola dapat direbut 

maka rompi yang kena 

semua menjadi pemain 

yang mengejar begitu 

seterusnya, bermain 

dengan intensitas tinggi (4 

set, setiap set 4 menit). 
 SSG di lapangan 15x10 m 

2v2 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 3 

menit). 
 SSG 4v4 dengan 2 gawang 

portable lapangan 60x50 

m. 
4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

x  x  x  x  x 

x                 x 

x       O       x 

x                 x 

x  x  x  x 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

 

 

 

4v4 



115 

 

Pertemuan : 5     Hari/Tanggal : Rabu, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone, 

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

 

25 menit 

 
 
 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Melakukan dribble dan 

keeping ball lalu passing 

ke teman di luar circle. 
 

 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 4v2 

moving the 

ball 

 

 

 

 

 

 

 SSG 3v3 

 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  Bermain di lapangan 

pertama dengan 4v2 

kemudian memindahkan 

bola ke lapangan kedua 

sehingga terbentuk lagi 

4v2. 
 Apabila bola dapat 

direbut maka rompi yang 

kena semua menjadi 

pemain yang mengejar 

begitu seterusnya, 

bermain dengan intensitas 

tinggi (4 set, setiap set 4 

menit). 
 SSG di lapangan 30x20 

m 3v3 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 3 

menit). 
 SSG 4v4 dengan 2 

gawang portable 

lapangan 60x50 m. 
4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

x  x  x  x  x 

x                  x 

 x        O         x 

x                  x 

x  x  x  x 

 Melakukan stretching 

agar otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk 

latihan selanjutnya. 

 

 

 

 

4v4 
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Pertemuan : 6     Hari/Tanggal : Jum’at, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone, 

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

 

25 menit 

 
 
 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Melakukan dribble dan  

keeping interior & exterior 

ball lalu passing ke teman 

di luar circle. 
 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 

3v3v3(6v3) 

moving the 

ball 

 

 

 

 

 SSG 3v3 

 

 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG menguasai bola 

selama mungkin sehingga 

terjadi 6v3 lapangan 

50x40m, bermain dengan 

intensitas tinggi (3 set, 

setiap set 4 menit). 
 SSG di lapangan 30x20 m 

3v3 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 3 

menit). 
 SSG 4v4 lapangan 60x50m 

dengan 2 gawang portable. 

4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

x  x  x  x  x 

x                   x 

x         O       x 

x                   x 

x  x  x   x 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

 

 

 

 

4v4 
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Pertemuan : 7     Hari/Tanggal : Senin, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone,  

           Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

dengan bola  

 

 

 

25 menit 

 
 
 

 Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi. 
 Melakukan dribble dan  

keeping interior & exterior 

ball lalu passing ke teman 

di luar circle. 
 

 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 

4v4v4(8v4) 

moving the 

ball 

 

 

 

 

 

 SSG 3v3 

 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG menguasai bola 

selama mungkin sehingga 

terjadi 8v4, bermain 

dengan intensitas tinggi (3 

set, setiap set 4 menit). 
 

 SSG di lapangan 15x10 m 

2v2 bermain dengan 

intensitas tinggi layaknya 

game (3 set, setiap set 3 

menit). 
 

 SSG 4v4 lapangan 60x50m 

dengan 2 gawang portable. 

4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

x  x  x  x  x 

 x                  x 

 x        O       x 

 x                  x 

x  x  x  x 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

 

 

 

4v4 
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Pertemuan : 8     Hari/Tanggal : Rabu, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan      : Bola, Cone,  

           Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

 Singkat dan jelas 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola  

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi 
 Passing kemudian lakukan 

dribble run with the ball 

dan passing kembali 
 
 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 2v2 

 

 

 

 GAME 5v5  

 

 

 

 

 

 

75 menit 

 

 
 

 SSG 2v2 dengan 6 

gawang, mencetak gol 

dengan cara mendribble ke 

dalam gawang dan dengan 

catatan si A menjaga si 1 

dan si B menjaga si 2 yang 

lain tidak boleh menjaga 

dan merebut bola kecuali 

pemain yang sudah 

ditentukan, bermain 

dengan intensitas tinggi (4 

set, setiap set 3 menit) 
 Bermain di lapangan 

50x30 m dengan 5v5 

bermain dengan intensitas 

tinggi (3 set, setiap set 5 

menit) 

4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

       xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya 

 

 

 

 

 

 

5 v 5  
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Pertemuan : 9     Hari/Tanggal : Jum’at, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan      : Bola, Cone,  

           Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung  

dengan bola  

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas rendah, 

sedang & rendah. 
 Passing bergerak satu 

sentuhan, pemain rompi 

merah mengoper ke 

pemain rompi biru, pemain 

rompi biru mengoper ke 

pemain rompi kuning, 

pemain rompi kuning 

mengoper ke pemain rompi 

merah begitu seterusnya. 
3. Latihan Inti : 

 

 SSG 6v4 

(Possession 

di saat 

menang & 

kalah 

jumlah) 

 

 SSG 4v4 

dengan 2 

gawang 

portable 

 

 

 SSG 7v7 

filanesia 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

 

 
 

 SSG possession ball, tim 

dengan 6 orang 3 sentuhan 

dan tim 4 orang bebas 

sentuhan, bermain dengan 

intensitas tinggi (4 set, 

setiap set 3 menit). 
 

 Bermain di lapangan 60x50 

m dengan 4v4 diamond, 

bermain dengan intensitas 

tinggi (3 set, setiap set 5 

menit). 
 
 

 Bermain 7v7 lapangan 

70x50m bermain attacking 

& defending 

 
 
 

4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

        xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

7v7 

ATT&DEF 
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Pertemuan : 10     Hari/Tanggal : Senin, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan      : Bola, Cone,  

           Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

 Singkat dan jelas. 

 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung  

dengan bola  

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas rendah, 

sedang & rendah. 
 Passing bergerak satu 

sentuhan, pemain rompi 

merah mengoper ke 

pemain rompi biru, pemain 

rompi biru mengoper ke 

pemain rompi kuning, 

pemain rompi kuning 

mengoper ke pemain rompi 

merah begitu seterusnya. 
3. Latihan Inti : 

 

 SSG 7v5 

(Possession 

di saat 

menang & 

kalah 

jumlah) 

 

 SSG 4v4 

dengan 2 

gawang 

portable 

 

 

 SSG 7v7 

filanesia 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

 

 
 

 SSG possession ball, tim 

dengan 7 orang 3 sentuhan 

dan tim 5 orang bebas 

sentuhan, bermain dengan 

intensitas tinggi (4 set, 

setiap set 3 menit). 
 

 Bermain di lapangan 60x50 

m dengan 4v4 diamond, 

bermain dengan intensitas 

tinggi (3 set, setiap set 5 

menit). 
 
 

 Bermain 7v7 lapangan 

70x50m bermain attacking 

& defending 

 
 
 

4. Penutup : 

 Cooling 

Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

        xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks. 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya. 

 

 

7v7 

ATT&DEF 
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Pertemuan : 11     Hari/Tanggal : Rabu, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games    Peralatan : Bola, Cone,  

           Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas 

 Usahakan semua 

mengerti tentang latihan 

yang akan dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola  

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas 

rendah, sedang & tinggi 
 Melakukan heading 

sendiri dengan 

melempar bola ke atas 

lalu heading 
 Pemain A melempar 

bola ke B, pemain B 

lakukan heading ke 

dada pemain A. 
3. Latihan Inti : 

 

 SSG 5v5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Game 5v5+1N 

dengan gawang 

 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG 5v5 dengan 2 

gawang, melakukan 

passing dengan cara 

heading ke teman dan 

mencetak gol dengan 

cara heading ke dalam 

gawang lawan, bermain 

dengan intensitas tinggi 

(4 set , setiap set 3 

menit) 
 

 Bermain di lapangan 

50x30 m dengan 

5v5+1N, bermain 

dengan intensitas tinggi 

(4 set, setiap set 5 

menit) 
4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

       xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Melakukan stretching 

agar otot kembali rileks 
 Beri motivasi untuk 

latihan selanjutnya 

 

 

 

 

 

 

5 v 5 + 1 N 
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Pertemuan : 12     Hari/Tanggal : Jumat, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone, 

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

xxxxxxx 

 Singkat dan jelas 

 Usahakan semua 

mengerti tentang 

latihan yang akan 

dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola  

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas 

rendah, sedang & 

tinggi 
 Pemain di dalam circle 

meminta bola ke 

pemain di luar circle 

lalu melakukan 

heading defend & 

heading attack 
 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 5v5 ball 

hand 

 

 

 

 

 SSG 5v5+2 N 

for crossing 

player 

 

 

 

 

 

 

 SSG 7v7 

filanesia 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG 5v5 dengan 2 

gawang, bermain bola 

tangan & mencetak gol 

dengan cara heading ke 

dalam gawang lawan, 

bermain dengan 

intensitas tinggi (4 set , 

setiap set 3 menit) 
 Bermain di lapangan 

50x40 m dengan 

5v5+2N, bermain 

dengan intensitas tinggi 

(4 set, setiap set 5 

menit) 
 

 Bermain 7v7 lapangan 

70x50m 

 
 
 

4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

       xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Melakukan stretching 

agar otot kembali rileks 
 Beri motivasi untuk 

latihan selanjutnya 
 

 

7v7 
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Pertemuan : 13     Hari/Tanggal : Senin, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone, 

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas 

 Usahakan semua mengerti 

tentang latihan yang akan 

dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola dengan 

Feeling Ball 

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas rendah, 

sedang & tinggi 
 Pemain A melakukan 

passing ke pemain B, 

pemain B mengontrol bola 

lalu pemain A mengejar 

bola dan shooting 
 Pemain melakukan dribble 

lewati cones kemudian 

sorong bola kedepan, 

shooting 
 
 
 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 4v4 plus 4 

pemain netral, 

cetak gol 

 

 

 

 Game 5v5+1N 

dengan 1 

keeper 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG 4v4 plus 4 pemain 

netral, usahakan gol 

berasal dari kombinasi 

dengan pemain netral, 

bermain dengan intensitas 

tinggi (4 set, Setiap set 3 

menit) 
 Bermain di lapangan 

50x25 m dengan 5v5+1N, 

bermain dengan intensitas 

tinggi (4 set, setiap set 5 

menit) 
4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Melakukan stretching agar 

otot kembali rileks 
 Beri motivasi untuk latihan 

selanjutnya 

 

 

 

 

 

 

5v5+1N=1GK 
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Pertemuan : 14     Hari/Tanggal : Rabu, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone, 

  Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas 

 Usahakan semua 

mengerti tentang 

latihan yang akan 

dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola dengan 

Feeling Ball 

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas 

rendah, sedang & 

tinggi 
 Pemain A melakukan 

shooting ke pemain B, 

dengan keadaan bola 

bergulir, begitu juga 

sebaliknya 
 

3. Latihan Inti : 

 SSG 3v1& 4v2 

dengan 

memperkaya 

shooting 

 

 SSG 4v4 

 

 

 

 SSG 7v7 

filanesia 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG 3v1, 3 pemain 

melawan 1 pemain 

yang di bantu dengan 

goalkeeper, 3 pemain 

ini berusaha 

menciptakan peluang 

untuk melakukan 

shooting, bermain 

dengan intensitas tinggi 

(4 set, setiap set 3 

menit) 
 Bermain di lapangan 

30x20 m dengan 4v4, 

bermain dengan 

intensitas tinggi (4 set, 

setiap set 5 menit 
 Bermain 7v7 filanesia 

defending transisi 

attacking 
4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

   x  x  x  x  x 

x                   x 

x         O       x 

x                   x 

     x  x  x  x 

 Melakukan stretching 

agar otot kembali rileks 
 

 Beri motivasi untuk 

latihan selanjutnya 

 

 

 

7v7 

 

   Zona bebas 
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Pertemuan : 15     Hari/Tanggal : Jumat, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone,  

           Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas 

 

 Usahakan semua 

mengerti tentang latihan 

yang akan dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola dengan 

Feeling Ball 

 

 

25 menit 

  Dengan intesitas rendah, 

sedang & tinggi 
 

 Pemain A melakukan 

passing ke pemain B, 

pemain B mengontrol 

bola lalu pemain A 

mengejar bola dan 

shooting 
 Pemain melakukan 

dribble lewati cones 

kemudian sorong bola 

kedepan, lalu shooting 
 

3. Latihan Inti : 

 

 SSG 4v4 plus 4 

pemain netral, 

cetak gol 

 

 

 

 SSG 4v4 

 

 

 SSG 7v7 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  SSG 4v4 plus 4 pemain 

netral, usahakan gol 

berasal dari kombinasi 

dengan pemain netral, 

bermain dengan 

intensitas tinggi (4 set, 

Setiap set 3 menit) 
 Bermain di lapangan 

50x30 m dengan 4v4, 

bermain dengan 

intensitas tinggi (4 set, 

setiap set 5 menit) 
 Bermain 7v7 

 

 

4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

xxxxx 

       xxxxx 

       xxxxx 

 Melakukan stretching 

agar otot kembali rileks 
 Beri motivasi untuk 

latihan selanjutnya 

 

 

 

 

4v4 

Filanesia 

7v7 

Filanesia 
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Pertemuan : 16     Hari/Tanggal : Senin, 

Waktu  : 120 Menit    Tempat : Lap. Brimob  

Sasaran : Small sided games   Peralatan : Bola, Cone,  

         Rompi 

No Materi Durasi Formasi Keterangan 

1. Pengantar : 

 Dibariskan 

 Berdo’a 

 Penjelasan 

Latihan 

 

 

5 menit 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 Singkat dan jelas 

 Usahakan semua 

mengerti tentang 

latihan yang akan 

dilakukan 

2. Pemanasan : 

 Pemanasan 

langsung 

menggunakan 

bola dengan 

Feeling Ball 

 

 

25 menit 

  Dengan intensitas 

rendah 
 Pemain melakukan 

latihan tangga, passing 

ke dinding & receiving, 

dribbling lewati cones 

lalu passing ke teman 

dan teman menahan 

bola, pemain yang 

melakukan passing 

mengejar bola dan 

shooting. 
3. Latihan Inti : 

 SSG 5v5+4N 

 

 

 

 

 

 

 SSG 4v4 

 

 

 SSG 7v7 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 menit 

  

 SSG 5v5 dengan 2 

gawang dan 4 pemain 

netral, bermain dengan 

intensitas tinggi (3 set, 

setiap set 4 menit) 
 

 Bermain di lapangan 

penuh 50x30 m dengan 

4v4, bermain dengan 

intensitas tinggi ( 4 set, 

setiap set 5 menit) 
 Bermain 7v7 

4. Penutup : 

 Cooling Down 

 Evaluasi 

 Do’a 

 

 

15 menit 

O 

 

 xxxxx 

        xxxxx 

        xxxxx 

 Melakukan stretching 

agar otot kembali rileks 
 Beri motivasi untuk 

latihan selanjutnya 

 

 

 

 

 

4v4 

7v7 
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Keterangan : 

O  = Pelatih 

X  =  Siswa SSB  

  =  Cones dan sebagai gawang 

  =  Arah melakukan passing & shooting 

  =  Tembok tempat melakukan passing dan receiving 

  =  Siswa yang memamakai rompi dengan warna yang berbeda   

=  Arah mendribble bola 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN V 
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Gambar 1. Berbaris Menyiapkan Siswa dan Berdoa 

 

 

Gambar 2. Pengukuran Tinggi Badan 
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Gambar 3. Pengukuran Berat Badan 

 

 

Gambar 4. Area pre dan post test passing dan stopping 

 



130 

 

 

Gambar 5. Area pre dan post test heading 

 

 

Gambar 6. Area pre dan post test dribbling 
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Gambar 7. Area pre dan post test shooting 

 

 

Gambar 8. Area pre dan post test bleep-test 
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Gambar 9. Pelaksanan Bleep-test 

 

 

Gambar 10. Foto Bersama SSB Baracuda Siantar U14 
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