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LAMPIRAN  



 

Program Latihan 

 

No  Pertemuan Program latihan 

1.  1 

sumber : instrumen tes ketepatan passing (Arsil, 2010) 

Peserta tes berada di belakang garis start, pada aba-aba “ya” 

peserta tes lari ke arah bola 1 dan menendang kesasaran 1, kemudian 

berlari lagi menuju bola ke 2 dan menedang ke sasaran 2, selanjutnya lari 

menuju bola ke 3 dan menendang ke sasaran 3 dan dilanjutkan lari menuju 

bola ke 4. Pencatatan hasil tes diambil dari bola yang masuk ke gawang 

kecil dari garis start sampai garis finish saat menendang bola. Setiap 

masuk per-satu gawang diberikan nilai 1. Atlet di berikan 2 kali 

kesempatan di ambil nilai masuknya bola. 

 



No  Pertemuan Program latihan 

2.  2-3 

Gambar :Model Latihan passing berhadapan dan melakukan 

ball feeling (Detu et al., 2024) 

1. 1 Bola 2 pemain 

2. Passing dilakukan 

   berpasangan 

3. Jarak passing 5 meter 

4. Passing dilakukan dengan 

   kaki bagiandalam 

5. pemain harus lakukan control 

   dan melakukan ball feeling 

   ditempat kemudian passing 

   kembali 

6. begitu seterusnya 

3. 4-5 

Gambar : Model latihan Passing berhadapan dan melakukan sprint 

(Detu et al., 2024) 

1. 1 Bola 2 pemain 

2. Passing dilakukan berpasangan 

3. Jarak passing 5 meter 

4. Passing dilakukan dengan kaki 

   bagian dalam 



No  Pertemuan Program latihan 

5. pemain harus lakukan passing 

   tanpa control selama 3 kali 

   kemudian sprint ke cone secara 

   bersamaan 

6. begitu seterusnya 

4. 6-7 

Gambar : Model latihan Passing berhadapan dan melakukan check 

in/out (Detu et al., 2024) 

1.1 Bola 3 pemain 

2.Passing dilakukan berpasangan 

3.Jarak passing 5 meter 

4.Passing dilakukan dengan kaki bagian 

   dalam 

5.pemain harus lakukan passing ke pemain 

   yang berada di tengah dan pemain yang 

   ditengah melakukan control dan berbalik 

   badan melakukan passing 

6.begitu seterusnya dan dilakukan secara 

   bergantian 

 

5. 8-9 

Gambar : Model latihan Passing berhadapan dan melakukan 

backpass sama teman (Detu et al., 2024) 

1. 1 Bola 4 pemain 

2. Passing dilakukan berpasangan 

3. Jarak passing 5 meter 

4. Passing dilakukan dengan kaki  

    bagian dalam 

5. pemain melakukan passing ke 

    teman disebelah kemudian 



   temannya melakukan backpass dan 

   yang melakukan passing 

   menjemput backpass dari teman 

   dan langsung passing ke pemain 

   yang berada di cone sebelah 

6. begitu seterusnya dan dilakukan 

   secara bergantian 

6. 10-11 

Gambar : Model latihan Passing berhadapan dan melakukan step 

mundur menyentuh cone(Detu et al., 2024) 

1. 1 Bola 2 pemain 

2. Passing dilakukan berpasangan 

3. Jarak passing 5 meter 

4. Passing dilakukan dengan kaki bagian 

   dalam 

5. pemain melakukan passing ke pemain 

   yang berada di cone sebelah 

6. saat yang bersamaan pemain yang akan 

   menerima passing melakukan gerakan ke 

   belakang menyentuh cone kemudian balik 

   melakukan passing 

7. begitu seterusnya dan dilakukan secara bergantian 

7. 12-13 

Gambar : Model latihan Passing berhadapan dan melakukan 

firstouch(Detu et al., 2024) 

1.1 Bola 2 pemain 

2.Passing dilakukan berpasangan 

3.Jarak passing 5 meter 

4.Passing dilakukan dengan kaki 

   bagian dalam 

5.pemain melakukan passing ke 



   pemain yang berada di cone 

   sebelah 

6.saat yang bersamaan pemain 

   yang akan menerima passing 

   melakukan firstouch dan 

   kembali passing 

7.begitu seterusnya dan 

   dilakukan secara bergantian 

8. 14-15 

Gambar : Model latihan Passing triangle firstouch play to right(Detu et 

al., 2024) 

1. 1 Bola 5 pemain 

2. Passing triangle 

3. Jarak passing 5 meter 

4. Passing dilakukan dengan kaki bagian 

   dalam 

5. pemain melakukan passing dan firstouch 

   sambil rotasi dari posisi kanan ke kiri 

6. begitu seterusnya 



9. 16-17 

 
Gambar : Model latihan Passing persegi play to right (Detu et al., 2024) 

1. Bola 8 pemain 

2. Passing persegi 

3. Jarak passing 5-10 meter 

4. Passing dilakukan dengan kaki bagian dalam 

5. pemain melakukan passing ke pemain yang berada di cone sebelah 

kanan saat bersamaan melakukan perpindahan posisi ke arah tujuan 

passing 

6. begitu seterusnya 

 

 



10. 18 

sumber : instrumen tes ketepatan passing (Arsil, 2010) 

Peserta tes berada di belakang garis start, pada aba-aba “ya” 

peserta tes lari ke arah bola 1 dan menendang kesasaran 1, kemudian 

berlari lagi menuju bola ke 2 dan menedang ke sasaran 2, selanjutnya 

lari menuju bola ke 3 dan menendang ke sasaran 3 dan dilanjutkan 

lari menuju bola ke 4. Pencatatan hasil tes diambil dari bola yang 

masuk ke gawang kecil dari garis start sampai garis finish saat 

menendang bola. Setiap masuk per-satu gawang diberikan nilai 1. 

Atlet di berikan 2 kali kesempatan di ambil nilai masuknya bola. 

 

 

Lembar pengumpulan data. 

No Nama Atlet Preetest Posttest 

1. 
   

2. 
   

3. 
   

4. 
   

5. 
   

6. 
   



7. 
   

8. 
   

9. 
   

10. 
   

11. 
   

12. 
   

13. 
   

14. 
   

15. 
   

16. 
   

17. 
   

18. 
   

19. 
   

20. 
   

21. 
   

22. 
   

23. 
   

24. 
   

25. 
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