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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1: Hasil Pretest dan Posttest Kecepatan Menggiring Bola 

1. Hasil Pretest Kecepatan Menggiring Bola. 
 

No Nama 

Tes Kecepatan Menggiring Bola 

(Detik) 
Hasil 

(Detik) 
I II III 

1 
Maulana 

mufit 
112 102 128 

102 

2 Ananda 101 104 98 98 

3 Hengky 98 101 92 92 

4 Fahrizal 118 109 112 109 

5 Bayu 108 117 102 102 

6 Amirul 103 98 117 98 

7 Hanif 119 123 121 119 

8 Guntur 126 122 119 119 

9 Putra 112 98 94 94 

10 Choirul 118 121 126 118 

11 Dany 121 128 119 119 

12 Dimas 110 98 125 98 

13 Damar 105 115 121 105 

14 Hermansyah 122 111 109 109 

15 Azriel 101 114 98 98 

16 Andhika 109 112 101 101 

17 
Rijallal 

fawwaz 
102 113 119 

102 

18 Rama 115 109 121 109 

19 Sanjaya 107 113 124 107 

20 Andrean 119 105 124 105 

 

 



 
 

 
 

 

2. Hasil Posttest Kecepatan Menggiring Bola. 
 

No Nama 

Tes Kecepatan Menggiring 

Bola (Detik) 
Hasil 

(Detik) 
I II III 

1 Maulana mufit 89 101 76 76 

2 Ananda 62 71 68 62 

3 Hengky 69 67 88 67 

4 Fahrizal 68 75 81 68 

5 Bayu 83 77 68 68 

6 Amirul 89 72 78 72 

7 Hanif 69 72 65 65 

8 Guntur 72 79 82 72 

9 Putra 73 63 70 63 

10 Choirul 89 82 78 78 

11 Dany 79 72 89 72 

12 Dimas 89 65 77 65 

13 Damar 69 77 82 69 

14 Hermansyah 80 65 83 65 

15 Azriel 67 73 71 67 

16 Andhika 78 81 71 71 

17 Rijallal fawwaz 75 81 83 75 

18 Rama 77 62 71 62 

19 Sanjaya 68 71 75 68 

20 Andrean 72 79 69 69 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

Lampiran 2: Hasil Uji Analisis Data SPSS 22.0 

 

1. Descriptive Statistics 

Descriptive Statistics 

 N 

Minimu

m 

Maximu

m Mean 

Std. 

Deviation 

PRE 20 92 119 105.20 8.389 

POST 20 62 78 68.70 4.520 

Valid N 

(listwise) 
20     

 

2. Uji Normalitas 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

PRETES

T 

POSTTES

T 

N 20 20 

Normal Parametersa,b Mean 105.20 68.70 

Std. Deviation 8.389 4.520 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .149 .124 

Positive .149 .124 

Negative -.136 -.069 

Test Statistic .149 .124 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d .200c,d 

 

3. Uji Homogenitas 
 

Test of Homogeneity of Variances 



 
 

 
 

Kecepatan_Menggiring_Bola   

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

1.394 4 10 .304 

 

 

 

4. Uji Hipotesis 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 PRETEST 105.20 20 8.389 1.876 

POSTTES

T 
68.70 20 4.520 1.011 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tailed

) Mean 

Std. 

Devia

tion 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lowe

r Upper 

Pai

r 1 

PRETE

ST - 

POSTT

EST 

36.50

0 
8.262 1.847 

32.63

3 

40.36

7 

19.75

7 
19 .000 

 



 
 

 
 
 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-1      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-1      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Selasa, 

20 November 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (5mnt) 
  

1 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (5 mnt) 

  

 

  

1 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-1      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-2      

 Usia  : 

 



 
 

 
 
 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Kamis,  

22 November 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (8mnt) 
  

1 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (8 mnt) 

  

 

  

1 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-1      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-3      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Sabtu, 

24 November 

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  



 
 

 
 
 

2019 

  

  

  

Accuracy 

  
Medium  Latihan Passing 

Berpasangan (10mnt) 
  

2 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (10 mnt) 

  

 

  

2 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-2      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-1      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

Selasa, 

26 November 

2019 

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Passing bola disela kaki 

teman secara bergantian 

(12mnt)   

2 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (12 mnt) 

  

 

  

2 

  

1mnt 

  

  Game (10mnt)  2 2  

Colling down Low Peregangan  2x8   

 



 
 

 
 
 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-2      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-2      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Kamis, 

28 November 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (12mnt) 
  

3 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (12 mnt) 

  

 

  

3 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-2      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-3      

 Usia  : 

 



 
 

 
 
 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Sabtu, 

30 November 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (15mnt) 
  

3 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (15 mnt) 

  

 

  

3 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-3      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-1      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Selasa, 

1 Desember 2019 

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  



 
 

 
 
 

  

  

  

  

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (18mnt) 
  

3 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (18mnt) 

  

 

  

3 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-3      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-2      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

 

Kamis,  

3 Desember 2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (20mnt) 
  

3 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (20 mnt) 

  

 

  

3 

  

1mnt 

  

  Game (15mnt)  2 2mnt  

Colling down Low Peregangan  2x8   

 



 
 

 
 
 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-3      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-3      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Ssabtu, 

5 Desember 2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
Medium 

  

Passing bola disela kaki 

teman secara bergantian 

(23mnt)   

3 

  

1mnt 

  

Spesifik Skill 

  
Medium 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (23 mnt) 

  

 

  

3 

  

1mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-4      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-1      

 Usia  : 

 



 
 

 
 
 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Selasa, 

8 Desember 2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
High 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (25mnt) 
  

3 

  

2mnt 

  

Spesifik Skill 

  
High 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (25 mnt) 

 

  

3 

  

2mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-4      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-2      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Kamis, 

10 Desember 

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  



 
 

 
 
 

2019 

  

  

  

  

  

Accuracy 

  
High 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (20mnt) 
  

4 

  

2mnt 

  

Spesifik Skill 

  
High 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (20 mnt) 

 

  

4 

  

2mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-4      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-3      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

 Sabtu, 

12 Desember 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 5 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
High 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (23mnt) 
  

4 

  

2mnt 

  

Spesifik Skill 

  
High 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (23 mnt) 

 

  

4 

  

2mnt 

  

  Game (20mnt)  2 1  

Colling down Low Peregangan  2x8   

 



 
 

 
 
 

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-5      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-1      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Selasa, 

15 Desember 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
High 

  

Passing bola disela kaki 

teman secara bergantian 

(25mnt)   

4 

  

2mnt 

  

Spesifik Skill 

  
High 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (25 mnt) 

 

  

4 

  

2mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-5      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-2      

 Usia  : 

 



 
 

 
 
 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

 Kamis, 

17 Desember 

2019 

  

  

  

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
High 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (25mnt) 
  

5 

  

3mnt 

  

Spesifik Skill 

  
High 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (25 mnt) 

 

  

5 

  

3mnt 

  

Colling down Low Peregangan  2x8     

 

 

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-5      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-3      

 Usia  : 

 

HARI / 

TANGGAL 

KARAKTER 

LATIHAN 

RITME 

AKTIVITAS 
BENTUK LATIHAN REP SET REST 

  

  

Warming Up Low Senam statis 2x8   1mnt 

  Medium Jogging 10 mnt 1 1 mnt 



 
 

 
 
 

Sabtu, 

20 Desember 

2019 

  

  

  

  

  

 

Low Senam Dinamis 2x8 

 

  

Accuracy 

  
High 

  

Latihan Passing 

Berpasangan (28mnt) 
  

5 

  

3mn 

  

Spesifik Skill 

  
High 

  

Bermain 6 lawan 2 dalam 

area 10x10m. (28 mnt) 

 

  

5 

  

3mnt 

  

Colling down 
Low Peregangan  

2x8     

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Target  : Persiapan Umum    

 Jumlah atlet : 

Minggu : Ke-6      

 Jenis Kelamin : Pa 

Pertemuan  : Ke-1      

 Usia  : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
 

 
 
 

  



 
 

 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 
 

 



 
 

 
 
 

 
 

 



 
 

 
 
 

 
 

 

 



 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


