LAMPIRAN



Lampiran 1. Program Latihan Small Sided Game SSB Hizbul Wathan Ponorogo Kelompok Usia §8-12 Tahun

Pertemuan Tempat . . .
Latih Intensitas | Durasi Jenis
No | Minggu | Hari/Tanggal atihan Deskripsi
Ke Latihan | Latihan | Latihan
1 Lapangan Pengambilan data awal siswa usia 8-12 Tahun
Selasa, .
I ; ; Pre Test | SSB Hizbul Wathan Ponorogo
Taap
23-4-2024
Sumoroto
2 Area bermain 10 x 10 Meter.
Bermain 4 v 2 dengan 3 grup.
Bermain ball possession pemain bertahan selalu
Kamis, Lapangan Small | satu grup atau satu warna.
25-4.2004 Taap 50% 45 Menit | Sided | Bola selalu dalam permainan, transisi
Sumoroto Game | menyerang ke bertahan dan sebaliknya.
Sentuhan bebas.
Dilakukan selama 5 repetisi, 6 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.
3 . Area bermain 10 x 10 Meter.
Stadion Small
Minggu, ;
Batoro 50% 45 Menit | Sided Bermain 4 v 2 dengan 3 grup.
28-4-2024 Game | Bermain ball possession pemain bertahan selalu
Katong

satu grup atau satu warna.
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Bola selalu dalam permainan, transisi
menyerang ke bertahan dan sebaliknya.

Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 6 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

Area bermain 10 x 10 Meter.
Bermain 4 v 2 dengan 3 grup.

Bermain ball possession pemain bertahan selalu

Selasa Lapangan Small | satu grup atau satu warna.
1 30-4.2004 Taap 50% 45 Menit | Sided | Bo|qa selalu dalam permainan, transisi
Sumoroto Game | menyerang ke bertahan dan sebaliknya.

Sentuhan bebas.
Dilakukan selama 5 repetisi, 6 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.
Area bermain 20 x 20 Meter.
Bermain 6 v 3 dengan 3 grup.

Kamis Lapangan Small . .

’ Taa 60% 40 Menit | Sided | Bermain ball possession pemain bertahan selalu
2-5-2024 Sumorpo to Game | satu grup atau satu warna.

Bola selalu dalam permainan, transisi
menyerang ke bertahan dan sebaliknya.
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Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 5 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

Area bermain 20 x 20 Meter.
Bermain 6 v 3 dengan 3 grup.

Bermain ball possession pemain bertahan selalu

Minggu Stadion Smal] | satu grup atau satu warna.
5.5.2004 Batoro 60% 40 Menit | Sided | Bola selalu dalam permainan, transisi
Katong Game | menyerang ke bertahan dan sebaliknya.
Sentuhan bebas.
Dilakukan selama 5 repetisi, 5 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.
Area bermain 20 x 20 Meter.
Bermain 6 v 3 dengan 3 grup.
Selasa, Lapangan Small | Bermain ball possession pemain bertahan selalu
11 Taap 60% 40 Menit | Sided | satu grup atau satu warna.
Sumoroto

Bola selalu dalam permainan, transisi
menyerang ke bertahan dan sebaliknya.

Sentuhan bebas.
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Dilakukan selama 5 repetisi, 5 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

Area bermain 35 x 20 meter/terbagi menjadi 3
area bermain.

Bermain 4 v 2 di area A.
Tujuan bola dipindah di area C.

Pemain Di area B berusaha menghalangi
jalannya bola.

Kamis Lapangan Small
’ 65% 35 Menit | Sided | Pemain diarea B belum boleh masuk sebelum
9-5-2024 Taap First Touch pemain penerima di area C
Sumoroto Game '
Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa
langsung passing ke area seberang atau
dribbling melewati garis terdekat.
Sentuhan bebas.
Dilakukan selama 5 repetisi, 4 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.
. Area bermain 35 x 20 meter/terbagi menjadi 3
Stadion b )
Minggu, Small | area bermain.
Batoro 65% 35 Menit | Sided B Ay di A
12-5-2024 Game crmain 4 v 1 arca A.
Katong

Tujuan bola dipindah di area C.
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Pemain Di area B berusaha menghalangi
jalannya bola.

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum
First Touch pemain penerima di area C.

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa
langsung passing ke area seberang atau
dribbling melewati garis terdekat.

Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 4 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

10

vV

Selasa,

14-5-2024

Lapangan

Taap
Sumoroto

65%

35 Menit

Small
Sided

Game

Area bermain 35 x 20 meter/terbagi menjadi 3
area bermain.

Bermain 4 v 2 di area A.
Tujuan bola dipindah di area C.

Pemain Di area B berusaha menghalangi
jalannya bola.

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum
First Touch pemain penerima di area C.

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa
langsung passing ke area seberang atau
dribbling melewati garis terdekat.
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Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 4 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

11

Kamis,

16-5-2024

Lapangan

Taap
Sumoroto

70%

30 Menit

Small
Sided
Game

Area bermain 45 x 20 meter/terbagi menjadi 3
area bermain.

Bermain 4 v 2 di area A.

Tujuan bola dipindah di area C dengan Long
Passing.

Pemain Di area B berusaha menghalangi
Jalannya bola.

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum
First Touch pemain penerima di area C

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa
langsung passing ke area seberang atau
dribbling melewati garis terdekat

Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 3 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

12

Minggu,
19-5-2024

Stadion
Batoro

Katong

70%

30 Menit

Small
Sided
Game

Area bermain 45 x 20 meter/terbagi menjadi 3
area bermain.

Bermain 4 v 2 di area A.
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Tujuan bola dipindah di area C dengan Long
Passing.

Pemain Di area B berusaha menghalangi
Jalannya bola.

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum
First Touch pemain penerima di area C

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa
langsung passing ke area seberang atau
dribbling melewati garis terdekat

Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 3 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

13

Selasa,

21-5-2024

Lapangan

Taap
Sumoroto

70%

30 Menit

Small
Sided
Game

Area bermain 45 x 20 meter/terbagi menjadi 3
area bermain.

Bermain 4 v 2 di area A.

Tujuan bola dipindah di area C dengan Long
Passing.

Pemain Di area B berusaha menghalangi
Jalannya bola.

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum
First Touch pemain penerima di area C
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Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa
langsung passing ke area seberang atau
dribbling melewati garis terdekat

Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 5 repetisi, 3 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

14

Kamis,

23-5-2024

Lapangan

Taap
Sumoroto

80%

20 Menit

Small
Sided
Game

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5
area bermain.

Area A : Bermain3v 3+ 1N.

Berusaha untuk masuk ke area C dengan
Dribling.

Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut,
lewat area B bisa masuk drible ke area C atau
boleh passing.

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area.

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung
bergantian untuk menyerang.

N adalah pemain netral buat kedua tim.
Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

57




15

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5
area bermain.

Area A : Bermain3v3+1N.

Berusaha untuk masuk ke area C dengan
Dribling.

Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut,

‘ Stadion Small lewat area B bisa masuk drible ke area C atau
Minggu, ) ma boleh passing.
Batoro 80% 20 Menit | Sided
26-5-2024 Game | Gol Poin bola di Dribling di Gol Area.
Katong
Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung
bergantian untuk menyerang.
N adalah pemain netral buat kedua tim.
Sentuhan bebas.
Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.
16 Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5
area bermain.
Selasa, Lapangan Small
VI Taap 80% 20 Menit | Sided | AreaA:Bermain3v3+1N.
Sumoroto

Berusaha untuk masuk ke area C dengan
Dribling.
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Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut,
lewat area B bisa masuk drible ke area C atau
boleh passing.

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area.

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung
bergantian untuk menyerang.

N adalah pemain netral buat kedua tim.
Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

17

Kamis,

30-5-2024

Lapangan

Taap
Sumoroto

80%

20 Menit

Small
Sided
Game

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5
area bermain.

Area A : Bermain3v 3+ 1N.

Berusaha untuk masuk ke area C dengan
Dribling.

Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut,
lewat area B bisa masuk drible ke area C atau
boleh passing.

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area.

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung
bergantian untuk menyerang.
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N adalah pemain netral buat kedua tim.
Sentuhan bebas.

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi
kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi.

18 Selasa Lapangan Pengambilan data akhir siswa usia 8-12 Tahun
’ T - i Post | SSB Hizbul Wathan Ponorogo
4-6-2024 aap Test
Sumoroto

Contoh bentuk-bentuk latihan small sided game

Area 10 x 10 meter Area 20 x 20 meter Area 35 x 20 Area 45 x 20 Area 47,5 x 20

. . meter/terbagi menjadi 3 | meter/terbagi menjadi 3 | meter/terbagi menjadi 5
Bermain 4 v 2 Bermain 6 v 3 . . .
area bermain. area bermain. area bermain.
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Bermain 4 v 2

Bermain 4 v 2

Bermain 3 v 3 + 1 Netral
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Lampiran 2. Presensi kehadiran siswa

Presensi Kehadiran Siswa Sekolah Sebak Bola Hizbul Wathan Ponorogo Usia 8-12 Tahun

|

1 Rifaiz Athar N W m 4(21—? @.4 %"’ &uj Cpbv

2 Alvano Berlin /QL ﬂ' 4& ﬁ 4/ ’ﬂ!’ /& A’

3 Ahmad Ghaziy @ @ @ ¢ @ €} @ @

o] rwwann - [0 2} T4y [ QN[ 0 [k [ LA L.
5 Firman Arsyid A L A | S S A /ql/

6 Galang Rizxi j& %@' —c‘@& '&‘% %‘g’ %23' % %@’
7 Fattan Edgardatama \,51 ;L E\;/‘, )//{A ' ] b E‘% ,%/‘7 Eé

8 | M.Zidni Rizky Rifaat | (s . (e [ W ) A (s

g Dafadys  |mcBd |t | sy s |mShA mGEa | sx | ofeX
10 | Samudro Banyu Biru | g3y 5@/ W &”9% —Mi BM% W A

11 Al Fathir Bima % D G B Pvd | gut | Giva Bw
12 Sakha Prayata : g’ g : ‘g ‘ % : l % : \ 4 \ %
13 | M. Ashraf Zulfian @ V) @ 7% \ @ \ @ \ -’é % &
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Presensi Kehadiran Siswa Sckoluh Sebuk Bola Hizbul Wathan Ponorogo Usla 8-12 Tahun

- Ta . Kchadlran i
" - i w | u S N R % 1 s E
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Lampiran 3. Hasil Pre Test VO,max Siswa SSB Hizbul Wathan Ponorogo
Kelompok Usia 8-12 Tahun

Hasil Pre Test
No. Nama (Tlifslﬁln) ?ﬁi%ﬁ?; Balikan szziiﬁilx
1 Rifaiz Athar 12 Tahun 5 3 30.6
2 Alvano Berlin 12 Tahun 4 6 28.4
3 Ahmad Ghaziy 12 Tahun 8 4 41.2
4 Rahardian 12 Tahun 6 1 333
5 Firman Arsyid 12 Tahun 6 6 35.1
6 Galang Rizxi 12 Tahun 6 9 36.2
7 Fattan Edgardatama 12 Tahun 4 7 28.8
8 | M. Zidni Rizky Rifaat 12 Tahun 7 9 39.5
9 Daffa Arya 12 Tahun 7 3 37.5
10 | Samudro Banyu Biru 12 Tahun 6 3 34.0
11 Al Fathir Bima 12 Tahun 6 4 344
12 Sakha Prayata 12 Tahun 6 10 36.6
13 M. Ashraf Zulfian 12 Tahun 7 1 36.8
14 M. Firdaus Al Hafiy 12 Tahun 7 7 38.8
15 Faishal Satria 11 Tahun 5 9 32.9
16 Alexi Aaron 11 Tahun 6 8 35.8
17 M. Habib Ismail 11 Tahun 4 9 29.6
18 Fathan Satya 11 Tahun 5 9 32.9
19 Ahmad Faiq 11 Tahun 6 8 35.8
20 Alfarezel Zaydaan 11 Tahun 7 1 36.8
21 M. Darwisy Falihu 11 Tahun 5 5 314
22 M. Silva Resandria 11 Tahun 5 3 30.6
23 Damar Abdillah 11 Tahun 6 1 333
24 Obi Fauzan 10 Tahun 5 1 29.9
25 Alvaro Khafi 10 Tahun 2 6 21.8
26 Maulana Yusuf 10 Tahun 5 1 29.9
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27

M. Rayhan Ikrom

10 Tahun

28.8

28

M. Rayyan Ikrom

10 Tahun

29.2
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Lampiran 4. Hasil Post Test VOomax Siswa SSB Hizbul Wathan Ponorogo
Kelompok Usia 8-12 Tahun

Hasil Post Test
No. Nama (Tlifslﬁln) ?ﬁi%ﬁ?; Balikan szziiﬁilx

1 Rifaiz Athar 12 Tahun 6 2 33.7
2 Alvano Berlin 12 Tahun 5 3 30.6
3 Ahmad Ghaziy 12 Tahun 9 10 46.5
4 Rahardian 12 Tahun 6 1 333
5 Firman Arsyid 12 Tahun 6 9 36.2
6 Galang Rizxi 12 Tahun 7 10 39.9
7 Fattan Edgardatama 12 Tahun 5 3 30.6
8 | M. Zidni Rizky Rifaat 12 Tahun 9 8 45.9
9 Daffa Arya 12 Tahun 8 6 41.9
10 | Samudro Banyu Biru 12 Tahun 6 7 35.5
11 Al Fathir Bima 12 Tahun 7 1 36.8
12 Sakha Prayata 12 Tahun 8 2 40.5
13 M. Ashraf Zulfian 12 Tahun 8 3 40.9
14 M. Firdaus Al Hafiy 12 Tahun 8 11 43.5
15 Faishal Satria 11 Tahun 6 5 34.8
16 Alexi Aaron 11 Tahun 7 4 37.8
17 M. Habib Ismail 11 Tahun 4 9 29.6
18 Fathan Satya 11 Tahun 6 2 33.7
19 Ahmad Faiq 11 Tahun 7 9 39.5
20 Alfarezel Zaydaan 11 Tahun 8 5 41.5
21 M. Darwisy Falihu 11 Tahun 6 6 36.1
22 M. Silva Resandria 11 Tahun 5 9 32.9
23 Damar Abdillah 11 Tahun 6 7 35.5
24 Obi Fauzan 10 Tahun 5 5 31.4
25 Alvaro Khafi 10 Tahun 3 2 23.4
26 Maulana Yusuf 10 Tahun 6 1 333
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27

M. Rayhan Ikrom

10 Tahun

29.6

28

M. Rayyan Ikrom

10 Tahun

299
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Lampiran 5. Deskripsi Data Hasil VO,;max

Deskripsi Statistik Data Pre Test VO>max

Descriptive Statistics

[+l Minimum  Maximum Mean Std. Deviation

Hasil Pre TestWO2max 28 21.80 41.20 332107 421042
Valid M (listwise) 28

Deskripsi Statistik Data Post Test VO:>max

Descriptive Statistics

M Minimum  Maximum Mean Std. Deviation

Hasil Post TestVO2max 28 23.40 46.50 35.8857 5.43968
Valid M (listwise) 28

Deskripsi Statistik Data Selisih Nilai VO>max Pre Test dan Post Test

Descriptive Statistics
[+l Minimum  Maximum Mean Std. Deviation

nilai 28 .0 6.4 2.675 1.6834
Valid M (listwise) 28
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Lampiran 6. Hasil Uji Normalitas Pre Test dan Post Test

Case Processing Summary

Cases
Walid Missing Total
Jenis Test I Percent M Fercent I Percent
Hasil Test¥O2Zmax Pre TestVO2max 28 100.0% 0 0.0% 28 100.0%
Post TestVO2Zmax 28 100.0% 0 0.0% 28 100.0%
Descriptives
Jenis Test Statistic Stad. Error
Hasil TestVO2max Pre Test¥02Zmax  Mean 33.2107 79570
95% Confidence Interval for  Lower Bound 31.67831
Ll Upper Bound  34.8433
5% Trimmed Mean 33.3230
Median 33.3000
Variance 17.728
Std. Deviation 421042
Minimum 21.80
Maximum 41.20
Range 19.40
Interquartile Range 6.60
Skewness -417 A4
Kurtosis 555 858
Post TestWO2max Mean 35,8857 1.02800
95% Confidence Interval for  Lower Bound 337764
. Upper Bound  37.9950
5% Trimmed Mean 35.8008
Median 35,5000
Variance 29.590
Std. Deviation 5.43968
Minimurmn 2340
Maximum 46.50
Range 23.10
Interquartile Range 8.58
Skewness .063 441
Kurtosis -1580 858
Tests of Normality
Kolmogorav-Smirnov? Shapiro-Wilk
Jenis Test Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil Test¥O2max Pre TestWVO2max 091 28 200 967 28 A4
Post TestVO2Zmax .088 28 200 978 28 812

* This is a lower hound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

70



Lampiran 7. Hasil Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
Hasil TestVO2Zmax Based on Mean 1.608 1 a4 210
Based on Median 1.487 1 a4 226
Based on Median and with 1.497 1 50.351 237
adjusted df
Based ontrimmed mean 1.624 1 a4 208
Hasil Test VO2max

Stem-and-Leaf Plots

Hasil Test VO2max Stem-and-Leaf Plot for
JenisTest= Pre Test VO2max

Frequency Stem & Leaf

1,00 2.

1

7,00 2. 8889999
9,00 3. 001223344
10,00 3. 5556666789

1,00 4.

Stem width:
Each leaf:

1

10,00
1 case(s)

Hasil Test VO2max Stem-and-Leaf Plot for
JenisTest= Post Test VO2max

Frequency Stem & Leaf

1,00
3,00
9,00
8,00
5,00
2,00

BB W W NN

Stem width:
Each leaf:

.3

. 999

. 001233334
. 55666799
. 00113

. 56

10,00

1 case(s)

71



Lampiran 8. Hasil Uji Observasi Berpasangan (Paired t-test)

Paired Samples Statistics

Mean I Std. Deviation  Std. Error Mean

Fair1 Hasil Post TestWVO2Zmax 3588567 28 543968 1.02800

Hasil Pre Test VO 2max 33.2107 28 421042 79570

Paired Samples Correlations
Significance

K Correlation  One-Sided p  Two-Sided p

Pair1 Hasil Post TestVO2max & 28 A7 =001 =001
Hasil Pre TestYO2Zmax

Paired Samples Test
Significance

Paired Differznces
95% Confidence Interval of the
Difference

Mean Std. Deviation  Std. Error Mean Lower Upper 1

One-Sided p Two-Sided p

Pair1  Hasil Post TestVO2max - 2.67500 1.68339 31813 2.02225 3.32775 8.408

Hasil Pre TestV02max

<001 =001

Paired Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer®  Point Estimate Lower Upper
Pair1 Hasil PostTestVO2max-  Cohen's d 168339 1589 1.021 2144
Hasil Pre TestVO2max Hedges' corection 173203 1544 993 2.083

a. The denominator used in estimating the effect sizes.
Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference.

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean difference, plus a correction factor.
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Lampiran 9. Surat [zin Penelitian

AS PGRI MADIUN |
DAN SAINS

462986,

Nomor - 054/N/FIKS/UNIPMA/2024
Lamp -
Hal  Permohonan Ijin Penclitian Sknipsi

Kepada Yth. : Ketua PS Hizbul Wathan Ponorogo
JI. Jawa No. 38 Mangkujayan Ponorogo

Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur

Dengan Hormat,
Dengan ini kami menerangkan bahwa:
Nama : Eka Nur Alfahrozi Putra
NIM : 2004102002
Adalah mahasiswa Universitas PGRI Madiun
Fakultas : Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains

Program Studi  : [Imu Keolahragaan
Kami mohon bantuan Bapak/Ibu untuk mengijinkan mahasiswa tersebut untuk melakukan ijin
penelitian penyusunan skripsi yang berjudul:
“Pengaruh Latihan Small Sided Game Terhadap Peningkatan VOZMax Siswa
Sepakbola Usia 8-12 Tahun Sekolah Sepak Bola Hizbul Wathan Ponorogo”
Adapun hal-hal atau persyaratan yang diperlukan berkaitan dengan permohonan data diatas,

supaya disampaikan kepada yang bersangkuatan.
Demikian surat permohonan ini kami buat atas perhatian dan bantuan yang diberikan

diucapkan terima kasih.

0

H
W

73
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Gambar 2. Dokumentasi Foto Bersama
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Gambar 4. Dokumentasi Breafing Sebelum Treatment
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Gambar 5. Dokumentasi Pelaksanaan Pre Test

; -

Gambar 6. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 4v2 1 Area
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Gambar 7. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 6v3 1 Area

Gambar 8. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 4v2 3 Area
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Gambar 9. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 4v2 3 Area

Gambar 10. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 3v3 + 1 Netral
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Gambar 11. Dokumentasi Pelaksanaan Post Test
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