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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat balasan dari Smpn 2 Tanggulangin 
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Lampiran 3. Program Latihan 

PROGRAM LATIHAN 

PASSING AKTIF SEGITIGA 

Latihan no 1 

KU : 14 Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah lebih 

banyak, kemdian melakukan 

passing- backpass-passing 

dan berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 

3. Ditambah stretching. 

Sesi Inti Regulasi 
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Grid : 7m 

Latihan ( 20 menit) 

 

3 pemain 1 bola, dilakukan 

dengan kaki kanan saja, 

pemain A melakukan 

passing ke pemain B 

kemudian berlari ke posisi 

pemain B, lalu pemain B 

melakukan passing ke 

pemain C dan berlari ke 

posisi pemain C , begitu 

seterusnya. Dilakukan 

dengan 2 sentuhan. 

Game situasi            5v5 (20 menit) 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 

melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

(10 menit) 

 

PROGRAM LATIHAN 

PASSING AKTIF SEGITIGA 

Latihan no 2 

KU : 14 Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 
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materi 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah lebih 

banyak, kemdian melakukan 

passing- backpass-passing 

dan berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 

3. Ditambah stretching. 

Sesi Inti Regulasi 

 

 

Grid : 7m 

Latihan ( 20 menit) 

 

Pelaksanaan: 

3 pemain 1 bola, dilakukan 

dengan kaki kiri saja, pemain 

A melakukan passing ke 

pemain C kemudian berlari 

ke posisi pemain C, lalu 

pemain C melakukan passing 

ke pemain B dan berlari ke 

posisi pemain A , begitu 

seterusnya. Dilakukan 

dengan 2 sentuhan. 

. 
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Game situasi  5v5 (20 menit) 

 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 

melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

(10 menit) 

 

PROGRAM LATIHAN 

PASSING AKTIF SEGITIGA 

Latihan no 3 

KU : 14 Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah lebih 

banyak, kemdian melakukan 

passing- backpass-passing 

dan berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 
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3. Ditambah stretching. 

Sesi Inti Regulasi 

 

 

Grid : 5m 

Latihan ( 20 menit) 

 

Pelaksanaan: 

3 pemain 1 bola, dilakukan 

dengan kaki kanan saja, 

pemain A melakukan 

passing ke pemain B 

kemudian berlari ke posisi 

pemain B, lalu pemain B 

melakukan passing ke 

pemain C dan berlari ke 

posisi pemain C , begitu 

seterusnya. Dilakukan 

dengan 1 sentuhan. 

Jarak dan sentuhan 

dikurangi dari Latihan 

sebelumnya. 

Game situasi 5 v 5 (20 menit) 

 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 
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melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

(10 menit) 

 

PROGRAM LATIHAN 

PASSING AKTIF SEGITIGA 

Latihan no 4 

KU : 14  Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah lebih 

banyak, kemdian melakukan 

passing- backpass-passing 

dan berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 

3. Ditambah stretching. 
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Sesi Inti Regulasi 

 

 

Grid : 5m 

Latihan ( 20 menit) 

 

Pelaksanaan: 

3 pemain 1 bola, dilakukan 

dengan kaki kiri saja, pemain 

A melakukan passing ke 

pemain C kemudian berlari 

ke posisi pemain C, lalu 

pemain C melakukan passing 

ke pemain B dan berlari ke 

posisi pemain A , begitu 

seterusnya. Dilakukan 

dengan 1 sentuhan. 

Jarak dan sentuhan 

dikurangi dari Latihan 

sebelumnya. 

Game situasi  5 v 5 (20 menit) 

 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 

melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

(10 menit) 
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PROGRAM LATIHAN 

PASSING  SEGI EMPAT 

Latihan no 2 

KU : 14 Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing 

gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah 

lebih banyak, kemdian 

melakukan passing- 

backpass-passing dan 

berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 

3. Ditambah stretching. 

Sesi Inti Regulasi 
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Grid (7m) 

Latihan ( 20 menit) 

 

4 pemain 1 bola 

Dilakukan dengan kaki 

kanan. 

pemain dari cone a passing 

ke pemain di cone B, 

kemudian pemain di cone 

B passing ke pemain di 

cone C, pemain di cone C 

passing ke pemain di cone 

D. Selanjutnya pemain di 

cone D passing ke pemain 

di cone A. Setelah 

melakukan passing pemain 

joging berpindah posisi 

sesuai dengan arah bola. 

Dilakukan dengan 2 

sentuhan 

Game situasi  5 v 5 (20 menit) 

 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 

melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

 

(10 menit) 
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PROGRAM LATIHAN 

PASSING  SEGIEMPAT 

Latihan no 3 

KU : 14 Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah lebih 

banyak, kemdian melakukan 

passing- backpass-passing 

dan berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 

3. Ditambah stretching. 

Sesi Inti Regulasi 
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Grid (7m) 

Latihan ( 20 menit) 

 

4 pemain 1 bola dilakukan 

dengan kaki kiri pemain dari 

cone a passing ke pemain di 

cone B, kemudian pemain di 

cone B passing ke pemain di 

cone C, pemain di cone C 

passing ke pemain di cone 

D. Selanjutnya pemain di 

cone D passing ke pemain di 

cone A. Setelah melakukan 

passing pemain joging 

berpindah posisi sesuai 

dengan arah bola. Dilakukan 

dengan 2 sentuhan . 

Game situasi 5 v 5 (20 menit) 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 

melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

(10 menit) 
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PROGRAM LATIHAN 

PASSING  SEGIEMPAT 

Latihan no 4 

KU : 14 Meningkatkan akurasi 

passing 

Tempat : Membiasakan passing 

gerak 

Materi Latihan Regulasi 

Pengantar: (5 Menit) 

Dibariskan, berdoa, penjelasan 

materi 

Singkat,jelas,dan mudah 

dipahami. 

Sesi Pemanasan (15 menit) Regulasi 

 

 

Grid : 10m 

Main part 1 

1. Bagi menjadi beberapa 

regu, setiap regu 3 orang. 

2. permainan dimulai dari 

pemain yang berjumlah 

lebih banyak, kemdian 

melakukan passing- 

backpass-passing dan 

berlari mengganti posisi 

yang ditinggalkan oleh 

pemain lain. 

3. Ditambah stretching. 

Sesi Inti Regulasi 
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Grid (5m) 

Latihan ( 20 menit) 

 

4 pemain 1 bola dilakukan 

dengan kaki kiri pemain 

dari cone a passing ke 

pemain di cone B, 

kemudian pemain di cone 

B passing ke pemain di 

cone C, pemain di cone C 

passing ke pemain di cone 

D. Selanjutnya pemain di 

cone D passing ke pemain 

di cone A. Setelah 

melakukan passing pemain 

joging berpindah posisi 

sesuai dengan arah bola. 

Dilakukan dengan 1 

sentuhan dan jarak yang 

lebih sempit. 

Game situasi 5 v 5 (20 menit) 

 

Dengan target akurasi 

passing dan keaktifan 

perpindahan gerak setelah 

melakukan passing 

Pendinginan : mengumpulkan 

alat, menurunkan suhu tubuh, 

evaluasi 

(10 menit) 

 



 

66 
 

Lampiran 4. Daftar nama sampel 

DAFTAR NAMA SAMPEL PENELITIAN 

EKSTRAKULIKULER SMPN 2 TANGGULANGIN 

NO Nama Tempat 

Lahir 

Usia 

1 Reza Maulana Sidoarjo  14 

2 Moch Galang Sidoarjo  14 

3 M Hendrik Sidoarjo  14 

4 Miftakhul Huda Sidoarjo  14 

5 Rifky Destian Sidoarjo  14 

6 Ach Alfin Sidoarjo  14 

7 M Yoga Ferdi Sidoarjo  14 

8 Ahmad Ariel Sidoarjo  14 

9 Farico Sidoarjo  14 

    10 Fariki Sidoarjo  14 

    11 M Yoga Pratama Sidoarjo  14 

12 Guntur Wisnu Sidoarjo  14 

13 M Azzam 

Mubarok 

Sidoarjo  14 

14 Rio Andika Sidoarjo  14 

15 Allan Arianto Sidoarjo  14 

16 Ramadhan  Sidoarjo  14 

17 Revan Sidoarjo  14 
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18 Firman Sidoarjo  14 

19 

 

Nafil Sidoarjo  14 

20 M Reza Putra Sidoarjo  14 
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Lampiran 5. Hasil pretest 

DAFTAR HASIL PRE-TEST 

AKURASI SHORT PASSING 
 

NO Nama Skor 

1 Reza Maulana 20 

2 Moch Galang 19 

3 M Hendrik 19 

4 Miftakhul Huda 19 

5 Rifky Destian 19 

6 Ach Alfin 17 

7 M Yoga Ferdi 17 

8 Ahmad Ariel 17 

9 Farico 17 

10 Fariki 15 

11 M Yoga Pratama 15 

12 Guntur Wisnu 15 

13 M Azzam Mubarok 15 

14 Rio Andika 14 

15 Allan Arianto 14 

16 Ramadhan  14 

17 Revan 12 
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18 Firman 12 

19 Nafil 12 

20 M Reza Putra 20 
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Lampiran 6. Daftar hasil post test 

Kelompok eksperimen segitiga Kelompok eksperimen 

segiempat  

 

NO 

 

Nama 

 

Skor 

 

 

 

Nama 

 

Skor 

1 Reza Maulana 22 1 M Yoga 

Pratama 

22 

2 Moch Galang 20 2 Guntur Wisnu 20 

3 M Hendrik 20 3 M Azzam  20 

4 Miftakhul Huda 20 4 Rio Andika 20 

5 Rifky Destian 20 5 Allan Arianto 10 

6 Ach Alfin 18 6 Ramadhan  18 

7 M Yoga Ferdi 16 7 Revan 18 

8 Ahmad Ariel 18 8 Firman 16 

9 Farico 16 9 Nafil 16 

10 Fariki 20 10 M Reza Putra 22 
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Lampiran 7. Statistik Deskripsi Data Penelitian 

Frequencies 

 

Statistics 

 
Prettest 

kelompok 

A (K 

eksperime

n Segitiga) 

Posttest 

kelompok 

A (K 

eksperime

n Segitiga) 

Prettest 

kelompo

k 

B (K 

eksperim

en 

Segiemp

at) 

Prettest 

kelompok 

B (K 

eksperimen 

Segiempat) 

Valid 

N 

Missing 

Mean  

Median 

Mode 

Std. 

Deviation 

 Minimum  

Maximum 

Sum 

8 

0 

16.6250 

17.0000 

19.00 

2.38672 

13.00 

19.00 

133.00 

8 

0 

20.5000 

20.5000 

18.00a 

2.07020 

18.00 

23.00 

164.00 

8 

0 

16.5000 

16.0000 

15.00 

2.13809 

14.00 

20.00 

132.00 

8 

0 

18.8750 

19.0000 

20.00 

1.95941 

16.00 

22.00 

151.00 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Frequency Table 

 

Prettest kelompok A (K eksperimen Segitiga) 

 
Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

13.00 

14.00 

15.00 

Valid 

17.00 

19.00 

Total 

1 

1 

1 

2 

3 

8 

12.5 

12.5 

12.5 

25.0 

37.5 

100.0 

12.5 

12.5 

12.5 

25.0 

37.5 

100.0 

12.5 

25.0 

37.5 

62.5 

100.0 

 

Posttest kelompok A (K eksperimen Segitiga) 

 
Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

 

Valid 
18.00 

19.00 

2 

1 

25.0 

12.5 

25.0 

12.5 

25.0 

37.5 

  1 

1 

1 

2 

8 

12.5 

12.5 

12.5 

25.0 

100.0 

12.5 

12.5 

12.5 

25.0 

100.0 

50.0 

62.5 

75.0 

100.0 
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Prettest kelompok B (K eksperimen Segiempat) 

 
Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

14.00 

15.00 

17.00 

Valid 

19.00 

20.00 

Total 

1 

3 

2 

1 

1 

8 

12.5 

37.5 

25.0 

12.5 

12.5 

100.0 

12.5 

37.5 

25.0 

12.5 

12.5 

100.0 

12.5 

50.0 

75.0 

87.5 

100.0 

 

 

 

Post test kelompok B (K eksperimen Segiempat) 

 
Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

16.00 

17.00 

18.00 

Valid 

20.00 

22.00 

Total 

1 

1 

2 

3 

1 

8 

12.5 

12.5 

25.0 

37.5 

12.5 

100.0 

12.5 

12.5 

25.0 

37.5 

12.5 

100.0 

12.5 

25.0 

50.0 

87.5 

100.0 
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Lampiran 8. Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Prettest 

kelompok A 

(K 

eksperimen 

Segitiga) 

Posttest 

kelompok A 

(K 

eksperimen 

Segitiga) 

Prettest 

kelompok B 

(K 

eksperimen 

Segiempat) 

Prettest 

kelompok B (K 

eksperimen 

Segiempat) 

N 

Mean 

Normal 

Parametersa,b 

Std. 

Deviation 

          Absolute                                

Most Extreme 

Differences 

Positive 

Negative 

Kolmogorov-

Smirnov Z  

Asymp. Sig. (2-

tailed) 

8 

16.6250 

 

2.38672 

 

.215 

 

.160 

-.215 

.609 

.853 

8 

20.5000 

 

2.07020 

 

.141 

 

.141 

-.141 

.398 

.997 

8 

16.5000 

 

2.13809 

 

.259 

 

.259 

-.129 

.731 

.659 

8 

18.8750 

 

1.95941 

 

.217 

 

.172 

-.217 

.614 

.845 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 
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Lampiran 9. Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

 
Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

kelompok A (K 

eksperimen 

Segitiga) 

kelompok B (K 

eksperimen 

Segiempat) 

 

.187 

 

 

.066 

 

1 

 

 

1 

 

14 

 

 

14 

 

.672 

 

 

.801 

ANOVA 

 
Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

Between Groups 60.063 1 60.063 12.034 .004 

kelompok A (K 

Within Groups 

eksperimen Segitiga) 

69.875 14 4.991 
  

Total 129.938 15    

kelompok B (K Between 

Groups 

22.563 1 22.563 5.365 .036 

eksperimen Within 

Groups 

58.875 14 4.205   

Segiempat) Total 81.438 15    
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Lampiran 10. Uji T-test 

T-Test 

Paired Samples Statistics 

 
Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Prettest 

kelompok A (K 

eksperimen 

Segitiga) 

Pair 1 

Posttest 

kelompok A (K 

eksperimen 

Segitiga) 

 

16.6250 

 

 

 

 

20.5000 

 

8 

 

 

 

 

8 

 

2.38672 

 

 

 

 

2.07020 

 

.84383 

 

 

 

 

.73193 

 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Prettest kelompok A (K 

eksperimen Segitiga) & 

Posttest 

Pair 1 

kelompok A (K 

eksperimen Segitiga) 

 

 

8 

 

 

.969 

 

 

.000 

 

T-Test 

Paired Samples Statistics 
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Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Prettest 

kelompok B 

(K 

eksperimen 

Segiempat) 

Pair 1 

Posttest 

kelompok B 

(K 

eksperimen 

Segiempat) 

 

16.5000 

 

 

18.8750 

 

8 

 

 

8 

 

2.13809 

 

 

1.95941 

 

.75593 

 

 

.69276 

 

Paired Samples Correlations 

 
N Correlation Sig. 

Prettest kelompok B 

(K eksperimen 

Segiempat) & 

Pair 1 

Posttest kelompok B 

(K 

eksperimen 

Segiempat) 

 

 

8 

 

 

.938 

 

 

.001 

Group Statistics 

 
VAR00002 N Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 
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Latihan Segitiga 

Prettest 

Latihan Segiempat 

Latihan Segitiga 

Posttest 

Latihan Segiempat 

8 

8 

8 

8 

16.6250 

16.5000 

20.5000 

18.8750 

2.38672 

2.13809 

2.07020 

1.95941 

.84383 

.75593 

.73193 

.69276 
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Lampiran 11. Dokumentasi penelitian 

 

 

Melakukan Pemanasan 
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Praktek melakukan passing control segitiga 
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Praktek melakukan passing control segi empat 

 

Praktek melakukan passing control segi empat 
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