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LAMPIRAN 
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Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Validasi Program Latihan 
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Lampiran 3. Surat Validasi Instrument Penelitian. 
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Lampiran 5. Program Latihan Statis 

Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 1 dan 2 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :                Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Passing 
normal  jarak 
5 meter. 

 

 

 

b. Latihan 2 

Passing 
Sentuhan 
ganda, jarak 
5 meter.  

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Passing 
kombinasi 
tepuk 
diantara ke 
dua kaki, 
jarak 5 meter. 

 

 

d. Game  

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing normal 
berpasangan  jarak 5 
meter.  

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing sentuhan 
ganda berpasangan  
dengan jarak 5 
meter. 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
passing kombinasi 
tepuk diantara ke 
dua kaki, dengan 
jarak 5 meter. 

 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan bermain 
5 lawan 5, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
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15 Menit 

pada saaat latihan. 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

5  Menit 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet melakuakan 
pendinginan 
berpasangan 

b. Evaluasi 
mengenai latihan 
yang telah 
dilakuakan, 

c.  Berdoa, dan 
dibubarkan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 3 dan 4 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 
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No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 

3. Inti 

a. latihan 1 

Passing 
kombinasi 
tepuk tangan 
depan 
belakang, 
jarak 5 meter. 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
passing tepuk tangan 
depan belakang, 
dengan jarak 5 
meter. 
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b. Latihan 2 

Pasing 
kombinasi 

menyentuh 
lantai jarak 5 
meter 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing bawah 
sentuhan 
ganda 
kombinasi 
dengan push 
up jarak 5 
meter 

 

 

d. Game  

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
kombinasi 

menyentuh lantai, 
dengan jarak 5 
meter.  

 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
sentuhan ganda 
kombinasi dengan 
push up jarak, 
dengan jarak 5 
meter.  

 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan bermain 
5 lawan 5, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

 

 

 

5  Menit 

 

 
 

Atlet melakuakan 
pendinginan 
berpasangan 

Evaluasi 
mengenai latihan 
yang telah 
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b. Evaluasi 

c. Berdoa 

 

 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

dilakuakan, 

Berdoa, dan 
dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 50 Menit   Sesi  : 5 dan 6 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Passing 
normal  jarak 
5 meter 

 

 

 

b. Latihan 2 

Passing 
Sentuhan 
ganda  jarak 
5 meter 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Passing tepuk 
diantara ke 
dua kaki, 
jarak 5 

 

 

 

 

d. Game  

 

15 Menit 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 Menit 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 Menit 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing normal 
berpasangan  jarak 5 
meter. Masing 
masing atlet berada 
tepat pada garis 

 

Atlet melakukan 
Passing sentuhan 
ganda berpasangan  
dengan jarak 5 
meter.  

 

 

Atlet melakukan 
passing kombinasi 
tepuk diantara ke 
dua kaki, dengan 
jarak 5 meter. 
Masing masing atlet 
berada tepat pada 
garis 

 

Atlet diberikan 
kesempatan bermain 
5 lawan 5, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan 
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15 Menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 
 

 

 

 

 

 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

5 Menit 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Atlet melakuakan 
pendinginan 
berpasangan 

Evaluasi 
mengenai latihan 
yang telah 
dilakuakan, 

Berdoa, dan 
dibubarkan 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 5 dan 8 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

 Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Passing tepuk 
tangan depan 
belakang, 
jarak 6 meter 

 

 

 

b. Latihan 2 

Pasing 
kombinasi 

menyentuh 
lantai jarak 6 
meter 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing bawah 
sentuhan 
ganda 
kombinasi 
dengan push 
up jarak 6 
meter 

 

 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
kombinasi tepuk 
tangan depan 
belakang, jarak 6 
meter,  

 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
kombinasi 

menyentuh lantai, 
dengan jarak 6 
meter.  

 

 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
sentuhan ganda 
kombinasi dengan 
push up jarak, 
dengan jarak 6 
meter.  

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan bermain 
5 lawan 5, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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d. Game   

 

 

 

15 menit. 

 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

b. Evaluasi 

c. Berdoa 

 

5  Menit 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Atlet melakuakan 
pendinginan 
berpasangan 

Evaluasi 
mengenai latihan 
yang telah 
dilakuakan, 

Berdoa, dan 
dibubarkan 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 9 dan 10 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

 Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Passing 
serong 1 
lawan 2 dari 
jarak 5 meter. 

 

 

 

b. Latihan 2 

Passing 
serong 1 
lawan 2 dari 
jarak 6 meter 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Passing 
serong 1 
lawan 3 dari 
jarak 5 meter. 

 

 

 

 

d. Game  

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing serong 1 
lawan 2 dari jarak 5 
meter.  Setiap set 
atlet bergantian 
posisi. 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing serong 1 
lawan 2 dari jarak 6 
meter.  Setiap set 
atlet bergantian 
posisi. 

 

 

Atlet melakukan 
Passing serong 1 
lawan 3 dari jarak 5 
meter.  Setiap set 
atlet bergantian 
posisi. 

 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan bermain 
5 lawan 5, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan 
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15 menit. 

 

4. Penutup 

b. Pendinginan 
 

 

 

 

 

 

b. Evaluasi 

c. Berdoa 

 

5 Menit 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Atlet melakuakan 
pendinginan 
berpasangan 

Evaluasi 
mengenai latihan 
yang telah 
dilakuakan, 

Berdoa, dan 
dibubarkan 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 11 dan 12 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 

3. Inti 

a. latihan 1 

 

15 menit. 

 Atlet melakukan 
Passing serong 1 
lawan 3 dari jarak 5 
meter.  Setiap set 
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1 lawan 3 
dari jarak 5 
meter. 

 

 

 

 

b. Latihan 2 

1 lawan 3 
dari jarak 6 
meter. 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Passing lurus 
1 lawan 2 
pemain. 
Dalam posisi 
sejajar, 

 

 

 

d. Game  

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit. 

 

 

 

 

 

 

 

atlet bergantian 
posisi. 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing serong 1 
lawan 2 dari jarak 6 
meter.  Setiap set 
atlet bergantian 
posisi. 

 

 

Atlet melakukan 
Passing lurus 1 
lawan 2 pemain. 
Dalam posisi sejajar. 
Setiap set atlet 
bergantian posisi. 

 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan bermain 
5 lawan 5, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 13 dan 14 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 5 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing ganda 
kombinasi  
loncat jarak 5 
meter 

 

 

b. Latihan 2 

Pasing ganda 
kombinasi  
loncat jarak 6 
meter 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Passing 
serong 1 
lawan 3 dari 
jarak 5 meter. 

 

 

 

 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
sentuhan ganda 
kombinasi dengan 
loncat jarak, dengan 
jarak 5 meter 

 

Atlet melakukan 
passing bawah 
sentuhan ganda 
kombinasi dengan 
loncat jarak, dengan 
jarak 6 meter 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing bawah 
serong 1 lawan 3 
dari jarak 5 meter.  
Setiap set atlet 
bergantian posisi. 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan 
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d. Game   

 

 

15 menit. 

 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 60 Menit   Sesi  : 15 dan 16 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan 
singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi 
sebelum 
melakukan 
latihan inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Passing 
serong 1 
lawan 3 dari 
jarak 6 meter. 

 

 

 

b. Latihan 2 

Passing lurus 
1 lawan 2 
pemain. 
Dalam posisi 
sejajar, 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing 
persegi 

 

 

 

 

 

d. Game  

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit. 

6 X Set 

1 Set 2 menit. 

Recovery 30 
detik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Passing bawah 
serong 1 lawan 3 
dari jarak 6 meter. 
Setiap set atlet 
bergantian posisi. 

 

 

Atlet melakukan 
Passing bawah 
lurus 1 lawan 2 
pemain. Dalam 
posisi sejajar. 
Setiap set atlet 
bergantian posisi. 

 

 

Atlet melakukan 
Passing dalam 
formasi persegi. 
Setiap set atlet 
bergantian posisi. 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar 
tidak terjadi 
kejenuhan pada 
saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Lampiran 6. Program Latihan Dinamis 

Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 1 dan 2 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing gerak 
kanan ke kiri, 
jarak 5 meter 

 

 

 

 

b. Latihan 2 

Pasing gerak 
kiri ke kanan, 
jarak 5 meter 

 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing ganda 
gerak kanan  
dan kiri, 
jarak 5 meter 

 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah kekanan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 5 meter 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke kiri 
menyentuh kun, 
dengan jarak 5 meter 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke kiri dan 
ke kanan menyentuh 
kun, dengan jarak 5 
meter 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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d. Game   

 

 

15 menit 

 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 3 dan 4 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing gerak 
kanan ke kiri, 
jarak 6 meter 

 

 

 

b. Latihan 2 

Pasing gerak  
kiri  ke 
kanan, jarak 
6 meter 

 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing ganda 
gerak kanan  
dan kiri, 
jarak 6 meter 

 

 

 

d. Game  

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke kanan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke kanan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

 

 

melakukan Pasing 
bawah berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah kekiri dan 
kanan menyentuh 
kun, dengan jarak 6 
meter 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 5 dan 6 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 

3. Inti 

a. latihan 1 

 

15 menit 

 Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
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Gerak kanan 
saja jarak 6 
meter 

 

 

 

 

 

 

b. Latihan 2 

Gerak kiri 
saja jarak 6 
meter 

 

 

c. Latihan 3 

Passing Gerak 
ke depan saja 
jarak 6 meter  

 

 

 

 

 

 

 

d. Game  

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 langkah ke kanan 
dari tepi ke ujung 
lapangan, dengan 
jarak 6 meter 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke kiri 
dari tepi ke ujung 
lapangan, dengan 
jarak 6 meter 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke depan 
tiap sentuhan dari 
tepi ke ujung 
lapangan, dengan 
jarak 6 meter 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 7 dan 8 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 

3. Inti 

a. latihan 1 

 

15 menit 

 Atlet melakukan 
Pasing bawah 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke 
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Passing 
Gerak ke 
belakang saja 
jarak 6 meter 

 

 

 

 

b. Latihan 2 

Gerak kiri 
saja jarak 6 
meter 

 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing ganda 
kombinasi 
gerak 2 
langkah ke 
kanan 
kembali, 
jarak 6 meter 

 

 

d. Game  

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

belakang dari tepi ke 
ujung lapangan, 
dengan jarak 6 meter  

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke kiri 
dari tepi ke ujung 
lapangan, dengan 
jarak 6 meter 

 

Atlet melakukan 
Pasing ganda 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
2 langkah kekanan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 9 dan 10 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing ganda 
kombinasi 
gerak 2 
langkah ke 
kanan 
kembali, 
jarak 5 meter 

 

b. Latihan 2 

Pasing ganda 
kombinasi 
gerak 2 
langkah ke 
kiri kembali, 
jarak 6 meter 

 

c. Latihan 3 

Pasing gerak 
depan dan 
belakang, 
jarak 5 meter 

 

 

 

 

d. Game  

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit 

6 repetisi  

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing ganda 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
2 langkah kekanan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 5 meter 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing ganda 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
2 langkah ke kiri 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah depan dan 
belakang menyentuh 
kun, dengan jarak 5 
meter 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 11 dan 12 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing gerak 
depan, jarak 
5 meter 

 

 

 

b. Latihan 2 

Pasing gerak 
belakang, 
jarak 6 meter 

 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing gerak 
depan, jarak 
6 meter 

 

 

 

 

 

d. Game  

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah depan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 5 meter 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah ke 
belakang menyentuh 
kun, dengan jarak 6 
meter 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah depan 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 13 dan 14 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing gerak 
belakang, 
jarak 6 meter 

 

 

 

 

b. Latihan 2 

Pasing ganda 
kombinasi 
gerak depan 
dan 
belakang, 
jarak 5 meter 

 

 

c. Latihan 3 

Pasing ganda 
kombinasi 
gerak depan 
dan belakang, 
jarak 6 meter 

 

 

d. Game  

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah belakang 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing ganda 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
depan dan belakang 
menyentuh kun, 
dengan jarak 5 meter 

 

Atlet melakukan 
Pasing ganda 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
depan dan belakang 
menyentuh kun, 
dengan jarak 6 meter 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 
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15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Cabang Olahraga : Bola Voli   Jumlah Atlet :  

Waktu   : 90 Menit   Sesi  : 15 dan 16 

Sasaran Latihan : Passing Bawah  Peralatan : 10 Bola, 
Peluit,  

Hari / Tanggal  :          Stopwatc 

 

No. Tahapan Dosis Formasi / Skema Keterangan 

1. Pendahuluan 

a. Bedoa 

b. Pengantar 

 

 

5 Menit 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

a. Berdoa 

b. Penjelasan singkat 

2. Pemanasan : 

a. Joging 

 

 

 

 

 

b. Penguluran 
Statis 

c. Penguluran  

Dinamis 

 

 

5 Menit 

 

10 X Putaran 

 

 

 

 

10 Menit  

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

 

a. Atlet jogging 
mengelilingi 
lapangan  

 

b. Penguluran 
bertujuan untuk 
menyiapkan otot 
dan sendi sebelum 
melakukan latihan 
inti 
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3. Inti 

a. latihan 1 

Pasing ganda 
gerak 1 
langkah 
depan dan 
belakang, 
jarak 6 meter 

 

 

b. Latihan 2 

  Rotasi 3orang,  

jarak 5 meter 

 

 

 

 

c. Latihan 3 

Rotasi 5 
orang 

 

 

 

 

 

 

d. Game  

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

15 menit 

6 repetisi 

1 set 2 menit 

Recovery 30 
detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan 
Pasing bawah 
berpasangan 
kombinasi bergerak 
1 langkah depan dan 
belakang menyentuh 
kun, dengan jarak 6 
meter 

 

Atlet melakukan 
passing mengikuti 
rotasi yang 
ditentukan dengan 
jarak 5 meter 

 

 

 

Atlet melakukan 
passing mengikuti 
rotasi yang 
ditentukan. 

 

 

 

 

Atlet diberikan 
kesempatan 
bermain, hal ini 
dilakukan agar tidak 
terjadi kejenuhan 
pada saaat latihan. 

 



153 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

4. Penutup 

a. Pendinginan 

b. Evaluasi 

c. Berdoa  

 

10 Menit 

 

P 

                XXXXXXXX 
                XXXXXXXX 

 

Evaluasi mengenai 
latihan yang telah 
dilakuakan, berdoa, 
dan dibubarkan. 
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Lampiran 7. Data Penelitian 

DATA DI SMP NEGERI 1 PRINGKUKU (Metode Latihan Statis) 
            
No. Nama Koordinasi Mata Tangan Preetest Passing 

Bawah 
Posttest Passing 

Bawah I II Jumlah Kategori 
1. Alvyn Romadhoni 10 7 17 Tinggi 40 46 
2. Cahya Putra 11 6 17 Tinggi 41 45 

3. Khoirul Gibran 
Wicaksono 10 6 16 Tinggi 40 44 

4. Novan Hendri 8 8 16 Tinggi 40 45 
5. Ryza Budiarto 8 7 15 Tinggi 39 44 

6. Muhammad 
Gunawan 8 6 14 Sedang 39 42 

7. Reza Taufik Ismail 7 7 14 Sedang 40 43 
8. Kevin Aldrian 8 5 13 Sedang 34 33 

9. Dimas Ridwan 
Putra Maulana 9 4 13 Sedang 37 35 

10. Mubarok Dawam 9 4 13 Sedang 37 43 
11. Fadhil Adi Prakoso 9 3 12 Sedang 34 35 

12. Anton Agung 
Saputra  7 5 12 Sedang 37 37 

13. Erick Septyan 
Haryanto 6 5 11 Sedang 38 37 

14. Laskar Ramadhan 5 6 11 Sedang 36 42 
15. Rifqi Niroga 6 5 11 Sedang 38 44 
16. Arya Eka Saputra 6 4 10 Rendah 33 36 
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17. Dafa Ahmad 
Cahyadi 6 3 9 Rendah 28 34 

18. Muhamad Budianto 7 2 9 Rendah 25 30 

19. Hedsa Tegar 
Saputra 5 3 8 Rendah 28 35 

20. Faishal Rafly 4 4 8 Rendah 26 33 

 Koordinasi Mata Tangan  
Preetest Passing 

Bawah 
Posttest Passing 

Bawah 
Jumlah 149 100 249 

  

710 783.00 
Rerata 7.45 5 12.45 35.50 39.15 

Standar Deviasi 1.877 1.622 2.856 5.021 5.071 
Nilai Tertinggi 11 8 17.00 41.00 46.00 
Nilai Terendah 4 2 8.00 25.00 30.00 

 

    Selisih 
Peningkatan Pretest Posttest Metode Latihan 

Statis 
Jumlah 710 783 73.00 
Rerata 35.5 39.2 3.65 
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DATA DI SMP NEGERI 3 PRINGKUKU (Metode Latihan Dinamis) 
 

            
No. Nama 

Koordinasi Mata Tangan Preetest Passing 
Bawah 

 

Posttest Passing 
Bawah 

 I II Jumlah Kategori 

1. Farid Rukmahadi 11 7 18 Tinggi 40 48 
2. Geofani Fajar 8 9 17 Tinggi 39 45 
3. Doni Kusuma 9 8 17 Tinggi 39 46 
4. Teddy Herdiansyah 10 6 16 Tinggi 39 47 
5. Ivan Ardis 8 7 15 Tinggi 39 47 
6. Henri Silva 8 7 15 Tinggi 40 48 
7. Agra Radinka Rachman 8 6 14 Sedang 38 37 
8. Bayu Firmansyah 7 7 14 Sedang 38 37 
9. Widhi Hatmadja Putra 8 6 14 Sedang 39 39 
10. Maulana Iqbal 8 6 14 Sedang 38 39 
11. Frendi Zaini 7 6 13 Sedang 38 39 
12. Dana Kristanto 5 8 13 Sedang 39 39 
13. Ihsan Putra Manggala 8 5 13 Sedang 36 38 
14. Zidan Nurul Hijrah 7 5 12 Sedang 37 38 
15. Dinmas Budi utomo 8 4 12 Sedang 34 35 
16. Bayu Indra 6 6 12 Sedang 37 39 
17. Fandi Bagas Saputra 7 5 12 Sedang 35 38 
18. Prima Istandi 6 5 11 Rendah 31 33 
19. Ihsan Abdurrahman 6 4 10 Rendah 28 30 
20. Muhammad Julian Rizky 5 4 9 Rendah 28 30 
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21. Hardian Prandita 5 4 9 Rendah 27 33 
22. Dimas Maulana 4 4 8 Rendah 26 32 
23. Eva Rival 5 3 8 Rendah 27 31 

 
Koordinasi Mata 

Tangan  
Preetest Passing 

Bawah 
Posttest Passing 

Bawah 
Jumlah 164.0 132.0 296.0 

  

812.0 857.0 
Rerata 7.1 5.7 12.9 35.3 39.0 

Standar Deviasi 1.7 1.5 2.8 4.8 5.7 
Nilai Tertinggi 11.0 9.0 18.0 40.0 48.0 
Nilai Terendah 4.0 3.0 8.0 26.0 30.0 

 

Selisih 
Peningkatan Pretest Posttest Metode Latihan 

Dinamis 
Jumlah 812 857 45.00 
Rerata 35.3 39.0 3.65 

 

Statis Koord Tinggi Statis Koord Rendah No. Dinamis Koord Tinggi Dinamis Koord Rendah 
Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih 

40 46 6 33 36 3 1. 40 48 8 31 33 2 
41 45 4 28 34 6 2. 39 45 6 28 30 2 
40 44 4 25 30 5 3. 39 46 7 28 30 2 
40 45 5 28 35 7 4. 39 47 8 27 33 6 
39 44 5 26 33 7 5. 39 47 8 26 32 6 
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200 224 24 140 168 28 6. 40 48 8 27 31 4 
40 45 5 28 34 6 Jumlah 236 281 45 167 189 22 

20% 45% 5% 28% 34% 6% Rerata 39 47 8 28 32 4 

      
Prosentase 17% 47% 8% 28% 32% 4% 



 

 

Lampiran 8. Analisis Data 

a. Uji Homegenitas 

ONEWAY Pretest_Pretest_Passing statis BY Kelompok_Pretest_Passing statis 
  /STATISTICS HOMOGENEITY /MISSING ANALYSIS. 

Oneway 
 

Test of Homogeneity of Variances 
Pretest Kelompok 
Passing statis 

  

Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

10.120 1 28 .104 
 

ANOVA 
Pretest Kelompok Passing 
statis 

    

 Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Between 
Groups 123.088 1 123.088 34.499 .000 

Within Groups 99.902 28 3.568   
Total 222.990 29    

 
ONEWAY Posttest_Posttest_Passing statis BY Kelompok_Posttest_Passing 
statis 
  /STATISTICS HOMOGENEITY  /MISSING ANALYSIS. 

Oneway 
 

Test of Homogeneity of Variances 
Posttest Kelompok 
Passing statis 

  

Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

8.672 1 28 .106 
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ANOVA 

Posttest Kelompok Passing statis     

 Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 155.813 1 155.813 46.291 .000 
Within Groups 94.246 28 3.366   

Total 250.059 29    

 
ONEWAY Pretest_Pretest_Passing dinamis BY Kelompok_Pretest_Passing 
dinamis 
  /STATISTICS HOMOGENEITY  /MISSING ANALYSIS. 

Oneway 
Test of Homogeneity of Variances 

Pretest Kelompok Passing 
dinamis 

 

Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

2.739 1 28 .109 
 

ANOVA 
Pretest Kelompok Passing dinamis    

 Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Between 
Groups 

201.608 1 201.608 98.954 .000 

Within Groups 57.047 28 2.037   
Total 258.655 29    
 

 

 

 

b. Uji Normalitas Data pada Kelompok Koordinasi Mata Tangan Tinggi 

dengan Latihan Statis dan Latihan Dinamis 
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One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Pretest_Statis 

Koordinasi Tinggi 

Posttest_Statis 

Koordinasi Tinggi 

Pretest_Dinamis 

Koordinasi Tinggi 

Posttest_Dinamis 

Koordinasi Tinggi 

N 5 5 6 6 
Normal 

Parametersa 

Mean 40.0000 44.8000 39.3333 46.8333 
Std. Deviation .70711 .83666 .51640 1.16905 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .300 .231 .407 .223 
Positive .300 .231 .407 .159 
Negative -.300 -.194 -.259 -.223 

Kolmogorov-Smirnov Z .671 .515 .998 .547 
Asymp. Sig. (2-tailed) .759 .953 .272 .926 

a. Test distribution is Normal. 
 

c. Uji Normalitas Data pada Kelompok Koordinasi Mata Tangan Rendah 
dengan Latihan Statis dan Latihan Dinamis 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Pretest_Statis 

Koordinasi 

Rendah 

Posttest_Statis 

Koordinasi 

Rendah 

Pretest_Dinamis 

Koordinasi 

Rendah 

Posttest_Dinamis 

Koordinasi 

Rendah 

N 5 5 6 6 
Normal 

Parametersa 

Mean 28.0000 33.6000 27.8333 31.5000 
Std. Deviation 3.08221 2.30217 1.72240 1.37840 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .300 .197 .295 .195 
Positive .300 .149 .295 .195 
Negative -.165 -.197 -.148 -.195 

Kolmogorov-Smirnov Z .671 .441 .722 .478 
Asymp. Sig. (2-tailed) .759 .990 .674 .976 

a. Test distribution is Normal. 
 

Analisis Uji Hipotesis 1 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:Posttest     
Source Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
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Corrected Model 1018.939a 3 339.646 151.578 .000 
Intercept 33498.188 1 33498.188 1.495E4 .000 
Metode_Latihan 356.006 1 356.006 136.003 .009 
Koordinasi_mata_tangan 960.024 1 960.024 428.441 .000 
Metode_Latihan * 
Koordinasi_mata_tangan 23.297 1 23.297 10.397 .005 

Error 40.333 18 2.241   
Total 34834.000 22    
Corrected Total 1059.273 21    
a. R Squared = ,962 (Adjusted R Squared = ,956)    
 

 

 

 

Analisis Uji Hipotesis 2 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:Posttest     
Source Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Corrected Model 1018.939a 3 339.646 151.578 .000 
Intercept 33498.188 1 33498.188 1.495E4 .000 
Metode_Latihan 356.006 1 356.006 136.003 .009 
Koordinasi_mata_tangan 960.024 1 960.024 428.441 .000 
Metode_Latihan * 
Koordinasi_mata_tangan 23.297 1 23.297 10.397 .005 

Error 40.333 18 2.241   
Total 34834.000 22    
Corrected Total 1059.273 21    
a. R Squared = ,962 (Adjusted R Squared = ,956)    
 

Analisis Uji Hipotesis 3 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:Posttest     
Source Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Corrected Model 1018.939a 3 339.646 151.578 .000 
Intercept 33498.188 1 33498.188 1.495E4 .000 
Metode_Latihan 356.006 1 356.006 136.003 .009 
Koordinasi_mata_tangan 960.024 1 960.024 428.441 .000 
Metode_Latihan * 
Koordinasi_mata_tangan 23.297 1 23.297 10.397 .005 
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Error 40.333 18 2.241   
Total 34834.000 22    
Corrected Total 1059.273 21    
a. R Squared = ,962 (Adjusted R Squared = ,956)    
 

Interpretasi Interaksi Antara Kedua Kelompok Metode Latihan dan 

Koordinasi Mata Tangan Terhadap Peningkatan Keterampilan Passing 

Bawah Siswa Ekstrakurikuler Bolavoli 

 

Multiple Comparisons 
Posttest 
Tukey HSD 

     

(I) 
Interaks
i 

(J) 
Interaks
i 

Mean Difference 
(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

A1B1 A1B2 -2.033 .906 .149 -4.60 .53 

A2B1 11.200* .947 .000 8.52 13.88 

A2B2 13.300* .906 .000 10.74 15.86 
A1B2 A1B1 2.033 .906 .149 -.53 4.60 

A2B1 13.233* .906 .000 10.67 15.80 
A2B2 15.333* .864 .000 12.89 17.78 

A2B1 A1B1 -11.200* .947 .000 -13.88 -8.52 
A1B2 -13.233* .906 .000 -15.80 -10.67 
A2B2 2.100 .906 .131 -.46 4.66 

A2B2 A1B1 -13.300* .906 .000 -15.86 -10.74 
A1B2 -15.333* .864 .000 -17.78 -12.89 
A2B1 -2.100 .906 .131 -4.66 .46 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  
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Lampiran 13. Dokumentasi Pengambilan Data 

 

Peserta Ektra dan pelatih SMP Negeri 3 Pringkuku 

 

Test Kordinadi Mata Tangan SMP Negeri 3 Pringkuku 
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Test Kemampuan Passing Bawah SMP Negeri 3 Pringkuku 

 

Proses Latihan siswa SMP Negeri 3 Pringkuku 
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Peserta ekstra dan pelatih SMP Negeri 1 Pringkuku 

 

Preetest kemampuan passing SMP Negeri 1 Pringkuku 
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Test kordinasi mata tangan Negeri 1 Pringkuku 

 

Proses Latihan Siswa Negeri 1 Pringkuku 

 


