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Lampiran 1 Data Tes Awal Menerima Bola Pertama 

 

Norma Test Menerima Bola Pertama 

Kriteria Skor Penerimaan Bola Skor 

Bola dapat diterima dengan baik oleh teste, dengan penguasaan 

yang tenang, dilambungkan dekat dengan dirinya (kurang dari 

satu meter). 

 

4 

Bola dapat diterima oleh teste kurang baik, penguasaan bola 

kurang tenang, lambungan bola lebih jauh dari dirinya sampai 

keluar lapangan tetapi masih dalam jangkauan penguasaan 

 

3 

Bola dapat diterima oleh teste, tetapi luncas tidak dalam 

penguasaannya, masuk ke lapangan lawan. 

 

2 

Bola dapat diterima oleh teste, tetapi luncas menyentuh net, 

masuk di lapangan sendiri. 

 

1 

Bola dapat diterima oleh teste, tetapi luncas 1 jauh ke luar 

lapangan 

 

Bola tidak dapat diterima (anggota tubuh tidak dapat menyentuh 

sedikitpun) oleh teste, masuk lapangan sendiri (teste) 

 

0 

(Sumber : Sulaiman 2011:100) 
No Nilai Klasifikasi 

1. 30-40 Sangat Baik 

2. 20-29 Baik 

3. 10-19 Kurang 

4. 0-9 Sangat Kurang 

(sumber : Sulaiman 2011:02) 
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Perencanaan Program Latihan Sepak Sila Berpasangan dan Latihan    

Bounce Kick Ball 

 

 

Tempat Latihan           : Lapangan Sepak Takraw Desea Tualang Serdang Bedagai 

Tujuan Latihan            : Meningkatkan Keterampilan Menerima Bola Pertama 

Frekuensi Latihan        : 3 Kali Pertemuan/Minggu 

Lama Latihan              : 18 Kali Pertemuan 

Hari Latihan                : Selasa,Rabu,Kamis 

Waktu Latihan            : 16:00 s/d 18:00 

Intensitas(Bompa&Carlo A.Buzzichelli 2019,73) 

 

No. 

Intensitas 
Presentasi Dari Prestasi Maksimal Atlet Intensitas 

1 <50% Rendah 

2 50-70% Sedang 

3 70-80% Sedang-Berat 

4 80-90% Berat 

5 90-100% Maksimal 

6 >105% Super maksimal 

 

 

MINGGU I-II INTENSITAS 50-70% 
NO Aktivitas Keterangan Durasi Set Rest 

1 Pembukaan • Arahan dan Berdoa 

Sebelum Memulai 

kegiatan 

 

5 min 

  

2 Pemanasan • Dinamic warming-up 

• Jogging  

• Split 

 

15 min 

 

  

3 Latihan Inti :   

 

  

 • Wall Pass 1. Atlet berdiri menghadap 

dinding. Jarak dengan 

dinding 2-3 meter. 

2. Setiap atlet melakukan 

wall pass secara 

bergantian, fokus pada 

ketepatan dan kontrol 

bola. 

     

 

 

 

45 min 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

2 min/set 

 • Bounce Kick 

Ball 

1. Atlet Berdiri Berhadapan 

dengan Tembok dengan 

jarak 2/3 meter 

2. Fokus pada kontrol bola 

dan akurasi Angkatan bola 

pantulan  

 

 

 

 

45 min 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

2 min/set 

4 Penutup 1. Peregangan Statis dan 

relaksasi  

2. Doa akhir latihan 

 

10 min 

  

 

 

MINGGU III-IV 70-80% 
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NO Aktivitas Keterangan Durasi Set Rest 

1 Pembukaan • Arahan dan Berdoa Sebelum 

Memulai kegiatan 

 

5 min 

  

2 Pemanasan • Dinamic warming-up 

• Jogging  

• Split 

 

15 min 

 

  

3 Latihan Inti :   

 

  

 • Sepak sila 

berpasangan 

1. Atlet berdiri menghadap 

dinding sasaran  

2. Setiap atlet melakukan wall 

pass secara bergantian, fokus 

pada kecepatan dan ketepatan. 

     

 

 

 

45 min 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

1 min/set 

 • Bounce Kick 

Ball 

1. Atlet Berdiri Berhadapan 

dengan Tembok dengan jarak 

2/3 meter 

2. Fokus pada kecepatan dan 

ketepatan Angkatan bola 

pantulan  

 

 

 

 

45 min 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

1 min/set 

4 Penutup 1. Peregangan Statis dan 

relaksasi  

2. Doa akhir latihan 

 

10 min 

  

 

MINGGU KE V-VI  90-100% 
NO Aktivitas Keterangan Durasi Set Rest 

1 Pembukaan • Arahan dan Berdoa 

Sebelum Memulai kegiatan 

 

5 min 

  

2 Pemanasan • Dinamic warming-up 

• Jogging  

• Split 

 

15 min 

 

  

3 Latihan Inti :   

 

  

 • Wall Pass 1. Atlet berdiri menghadap 

dinding sasaran  

2. Setiap atlet melakukan wall 

pass secara bergantian, 

Fokus pada konsistensi dan 

stamina. 

     

 

 

 

45 min 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

1 min/set 

 • Bounce Kick 

Ball 

1. Atlet Berdiri Berhadapan 

dengan Tembok dengan 

jarak 2/3 meter 

2. Fokus pada respons cepat 

dan ketahanan. 

 

 

 

 

45 min 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

1 min/set 

4 Penutup 1. Peregangan Statis dan 

relaksasi  

2. Doa akhir latihan 

 

10 min 
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Lampiran 2 Data Penelitian 

Tabel 1 Data Pre-Test dan Post-Test Menerima Bola Pertama STC Bomper 

No Nama 
Pretest Posttest 

F Kategori f Kategori 

1 Arrasyid 11 Kurang 20 Baik 

2 Addin 11 Kurang 17 Kurang 

3 Rafa 10 Kurang 18 Kurang 

4 Azmy 13 Kurang 23 Baik 

5 Reza 15 Kurang 27 Baik 

6 Argian 14 Kurang 25 Baik 

7 Riandi 11 Kurang 25 Baik 

8 Dika  14 Kurang 21 Baik 

9 Wahyu 13 Kurang 20 Baik 

10 Bagas 10 Kurang 18 Kurang 

 

Tabel 1 Hasil Pre-Test dan Post-Test Kelompok Latihan Bounce Kick Ball 

No Nama Pre Test Post Test Selisih 

1 Arrasyid 11 20 8 

2 Azmy 13 23 10 

3 Riandi 11 25 14 

4 Reza 15 27 12 

5 Argian 14 25 11 

 

 Tabel 1 Hasil Pre-Test dan Post-Test Kelompok Latihan Wall Pass  

No Nama Pre Test Post Test Selisih 

1 Addin 14 20 6 

2 Rafa 11 18 8 

3 Bagas 13 21 8 

4 Wahyu 13 21 7 

5 Dika 14 25 7 
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Lampiran 3 Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas 

ANALISIS DATA 

HASIL UJI NORMALITAS DAN HOMOGENITAS 

 

 

             

 

N Range

Minimu

m

Maximu

m Mean

Std. 

Deviati

on

Varianc

e

Pretest_Bounce Kick Ball 5 4 11 15 12,80 1,789 3,200

Posttest_Bounce Kick Ball 5 7 20 27 24,00 2,646 7,000

Pretest_Wall Pass 5 3 11 14 13,00 1,225 1,500

Posttest_Wall Pass 5 7 18 25 21,00 2,550 6,500

Valid N (listwise) 5

Descriptive Statistics

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Pretest Bounce 

Kick Ball

0,243 5 .200
* 0,894 5 0,377

Post-test Bounce 

Kick Ball

0,247 5 .200
* 0,942 5 0,679

Pretest Wall 

Pass

0,300 5 0,161 0,833 5 0,146

Post-test Wall 

pass

0,300 5 0,161 0,921 5 0,537

Tests of Normality

Kelas

Kolmogorov-Smirnov
a

Shapiro-Wilk

Hasil

Levene 

Statistic df1 df2 Sig.

Based on Mean 1,566 1 8 0,246

Based on 

Median

1,200 1 8 0,305

Based on 

Median and with 

adjusted df

1,200 1 7,965 0,305

Based on 

trimmed mean

1,574 1 8 0,245

Test of Homogeneity of Variance

Pre-

Test 

Bounce 

Kick 

Ball

Levene 

Statistic df1 df2 Sig.

Based on Mean 0,151 1 8 0,708

Based on Median 0,027 1 8 0,874

Based on Median 

and with adjusted 

df

0,027 1 7,886 0,874

Based on trimmed 

mean

0,134 1 8 0,724

Test of Homogeneity of Variance

Hasil
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HASIL PENGUJIAN HIPOTESIS PERTAMA DAN HIPOTESIS KEDUA 

 

 

 

HASIL UJI HIPOTESIS KETIGA 

 

Mean N

Std. 

Deviati

on

Std. 

Error 

Mean

Pretest_Bounce Kick 

Ball

12,80 5 1,789 0,800

Posttest_Bounce 

Kick Ball

24,00 5 2,646 1,183

Pretest_Wall Pass 13,00 5 1,225 0,548

Posttest_Wall Pass 21,00 5 2,550 1,140

Pair 1

Pair 2

Paired Samples Statistics

Lower Upper

Pair 1 Pretest

_Bounc

e Kick 

Ball - 

Posttest

_Bounc

e Kick 

Ball

-11,200 2,775 1,241 -14,645 -7,755 -9,025 4 0,000 0,001

Pair 2 Pretest

_Wall 

Pass - 

Posttest

_Wall 

Pass

-8,000 1,871 0,837 -10,323 -5,677 -9,562 4 0,000 0,001

Std. 

Error 

Mean

95% Confidence One-

Sided p

Two-

Sided p

Paired Samples Test
Paired Differences

t df

Significance

Mean

Std. 

Deviati

on

One-

Sided p

Two-

Sided p Lower Upper

Equal variances 

assumed

0,151 0,708 1,826 8 0,053 0,105 3,000 1,643 -0,789 6,789

Equal variances not 

assumed

1,826 7,989 0,053 0,105 3,000 1,643 -0,790 6,790

95% Confidence 

Hasil

Independent Samples Test
Levene's Test for t-test for Equality of Means

F Sig. t df

Significance Mean 

Differen

ce

Std. 

Error 

Differen
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N Mean

Std. 

Deviati

on

Std. 

Error 

Mean

Posttest_Bouncekick 

Ball

5 24,00 2,646 1,183

Posttest_Wall Pass 5 21,00 2,550 1,140

Group Statistics

Kelas

Hasil
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TABEL STATISTIKA 

 

Ttabel Uji Hipotesis 1 dan 2 (α two tailed 0,05 = 2,78) df4 

 

Ttabel Uji Hipotesis 3 (α two tailed 0,05 = 2,3) df8 
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Lampiran 4 Daftar Hadir Atlet 
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Lampiran 5 Dokumentasi Kegiatan 

 

(pengarahan Pretest 18 oktober 2025) 

           

(pelaksanaa Pretset) 

 

(memberikan arahan masing-masing perlakuan/treatmen) 
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(Perlakuan Kelompok A) 

   

(Perlakuan Kelompok Latihan B) 

 

 

(Pelaksanaan Post-Test 28 November 2024) 
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