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LAMPIRAN 

 

 

 

 



5 
 

 

 

 

 



6 
 

PROGRAM LATIHAN 

Latihan passing berpasangan terhadap kemampuan passing bawah pada 

ekstrakurikuler sepak bola di  SMA Aliyah Darul Ulum Waru 

NO PERTEMUAN PROGRAM LATIHAN 

1 Pertemuan 1 

Mengambil data awal, (pre-test) dan 

menjelaskan tentang program 

latihan 

Senin 15.30-selesai 

 

2 Pertemuan 2 

Rabu 15.30-selesai 

Pemanasan 

Latihan passing berpasangan 

Pendinginan 

3 Pertemuan 3 

Jumat 15.30-selesai 

Pemanasan 

Latihan passing berpasangan 

Pendinginan 

4 Pertemuan 4 

Rabu 15.30-selesai 

Pemanasan 

Latihan passing berpasangan 

Pendinginan 

5 Pertemuan 5 

Jumat 15.30-selesai 

Pemanasan 

Latihan passing berpasangan 

Pendinginan 

6 Pertemuan 6 

Rabu 15.30-selesai 

Pemanasan 

Latihan passing berpasangan 

Pendingan 

7 Pertemuan 7 Pemanasan 
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Jumat 15.30-selesai Latihan passing berpasangan 

Pendinginan 

8 Pertemuan 8 

Mengambil data akhir, (post-test) 

dan menjelaskan tes ukur akurasi 

passing tepat sasaran 

Pemanasan 

Melakukan passing bawah secara 

berpasangan selama 60 detik 
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