LAMPIRAN



Lampiran 1.

Data Pretest dan Postest

PRETEST KELINCAHAN ATLET BOLA VOLI

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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No Nama Tes 1 (detik) | Tes 2 (detik) | Terbaik (detik)
1 Faisal 17.00 16.20 16.20
2 Gatot 16.13 15.65 15.65
3 Uki 22.81 21.50 21.50
4 Angga 16.37 16.10 16.10
5 Chandra 17.56 18.90 17.56
6 Dedi 19.87 22.31 19.87
7 Edo 15.75 15.65 15.65
8 Yudi 17.35 16.56 16.56
9 Danu 18.05 18.37 18.37

10 Rengga 16.56 17.35 16.56

11 Damar 15.47 16.07 15.47

12 Maula 18.35 17.57 17.57

13 Adnan 21.68 19.84 19.84

14 Bambang 16.21 18.16 16.21

MEAN 17.365
Reliabilitas
Correlations
Tes 1 Tes 2
Tes1  Pearson Correlation 1 8407
Sig. (2-tailed) .000
N 14 14
Tes 2  Pearson Correlation 8407 1
Sig. (2-tailed) 000
N 14 14




POSTTEST KELINCAHAN ATLET BOLA VOLI

No Nama Tes 1 (detik) | Tes 2 (detik) | Terbaik (detik)
1 Faisal 16.97 15.02 15.02
2 Gatot 15.37 14.85 14.85
3 Uki 20.87 19.50 19.50
4 Angga 17.27 15.79 15.79
5 Chandra 16.57 17.19 16.57
6 Dedi 18.96 17.47 17.47
7 Edo 16.10 15.03 15.03
8 Yudi 16.98 16.30 16.30
9 Danu 16.67 17.09 16.67
10 Rengga 16.07 15.35 15.35
11 Damar 15.89 14.77 14.77
12 Maula 18.76 17.06 17.06
13 Adnan 19.25 17.89 17.89
14 Bambang 16.04 17.08 16.04

MEAN 16.30786

PRETEST DAYA TAHAN ATLET BOLA VOLI

No Nama Level Shutlle Konversi
1 Faisal 6 8 35.7
2 Gatot 7 4 37.8
3 Uki 7 4 37.8
4 Angga 6 4 34.3
5 Chandra 6 8 35.7
6 Dedi 7 2 37.1
7 Edo 7 6 38.5
8 Yudi 7 2 37.1
9 Danu 6 4 34.3

10 Rengga 6 10 36.4

11 Damar 7 2 371

12 Maula 6 6 35.0

13 Adnan 6 4 34.3

14 Bambang 6 8 35.7

MEAN 36.2
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POSTTEST DAYA TAHAN ATLET BOLA VOLI

No Nama Level Shutlle Konversi
1 Faisal 7 2 371
2 Gatot 7 8 39.2
3 Uki 7 6 38.5
4 Angga 6 8 35.7
5 Chandra 7 2 371
6 Dedi 7 2 37.1
7 Edo 7 8 39.2
8 Yudi 7 10 39.9
9 Danu 6 10 36.4
10 Rengga 7 2 371

11 Damar 7 6 38.5
12 Maula 6 10 36.4
13 Adnan 7 2 371
14 Bambang 6 8 35.7

MEAN 37.5
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Lampiran 2. Deskriptif Statistik

Statistics
Pretest Postest Pretest Daya Postest Daya
Kelincahan Kelincahan Tahan Tahan
N Valid 14 14 14 14
Missing 0 0 0 0
Mean 17.3650 16.3079 36.2000 37.5000
Median 16.5600 16.1700 36.0500 37.1000
Mode 15.65° 14.77° 34.30° 37.10
Std. Deviation 1.87391 1.35444 1.41149 1.33705
Minimum 15.47 14.77 34.30 35.70
Maximum 21.50 19.50 38.50 39.90
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
Pretest Kelincahan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
\alid 15.47 1 71 71 71

15.65 2 14.3 14.3 21.4

16.1 1 71 71 28.6

16.2 1 71 71 35.7

16.21 1 71 71 42.9

16.56 2 14.3 14.3 57.1

17.56 1 71 71 64.3

17.57 1 71 71 71.4

18.37 1 71 71 78.6

19.84 1 71 71 85.7

19.87 1 71 71 92.9

21.5 1 71 71 100.0

Total 14 100.0 100.0
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Postest Kelincahan

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
\Valid 14.77 1 71 71 71
14.85 1 71 71 14.3
15.02 1 71 71 214
15.03 1 71 71 28.6
15.35 1 71 71 35.7
15.79 1 71 71 42.9
16.04 1 71 71 50.0
16.3 1 71 71 57.1
16.57 1 71 71 64.3
16.67 1 71 71 71.4
17.06 1 71 71 78.6
17.47 1 71 71 85.7
17.89 1 71 71 92.9
19.5 1 71 71 100.0
Total 14 100.0 100.0
Pretest Daya Tahan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 34.3 3 21.4 21.4 21.4
35 1 7.1 71 28.6
35.7 3 21.4 21.4 50.0
36.4 1 7.1 71 57.1
37.1 3 21.4 214 78.6
37.8 2 14.3 14.3 92.9
38.5 1 7.1 71 100.0
Total 14 100.0 100.0
Postest Daya Tahan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 35.7 2 14.3 14.3 14.3
36.4 2 14.3 14.3 28.6
37.1 5 35.7 35.7 64.3
38.5 2 14.3 14.3 78.6
39.2 2 14.3 14.3 92.9
39.9 1 7.1 71 100.0
Total 14 100.0 100.0
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Lampiran 3. Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Pretest Postest
Kelincahan Kelincahan
N 14 14
Normal Parameters® Mean 17.3650 16.3079]
Std. Deviation 1.87391 1.35444
Most Extreme Differences  Absolute .238 .128
Positive .238 A17
Negative -.156 -.128
Kolmogorov-Smirnov Z .889 A479]
Asymp. Sig. (2-tailed) 408 .976

a. Test distribution is Normal.

54



Lampiran 4. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Pretest Kelincahan

Levene Statistic dfl df2 Sig.
1.691 1 26 .205

ANOVA

Pretest Kelincahan
Sum of Squares df Mean Square F Sig.

Between Groups 7.823 1 7.823 2.927 .099]
Within Groups 69.498 26 2.673
Total 77.321 27
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Lampiran 5. Ujit

PERBANDINGAN PRETEST DAN POSTEST KELINCAHAN

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair 1 Pretest Kelincahan 17.3650 14 1.87391 .50082
Postest Kelincahan 16.3079 14 1.35444 .36199
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pretest Kelincahan & Postest
14 .953 .000}
Kelincahan
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Difference
Std. Error Sig. (2-
Mean | Deviation | Mean Lower Upper t | df| tailed)
Pair Pretest Kelincahan
1 - Postest 1.05714 .71309| .19058 .64542 1.46887(5.547]13 .000
Kelincahan
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PERBANDINGAN PRETEST DAN POSTEST DAYA TAHAN

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair 1  Postest Daya Tahan 37.5000 14 1.33705 35734
Pretest Daya Tahan 36.2000 14 1.41149 37724
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1  Postest Daya Tahan &
14 .805 .001
Pretest Daya Tahan
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std. Std. Error Sig. (2-
Mean | Deviation | Mean Lower Upper t [df| tailed)
Pair Postest Daya
1 Tahan - Pretest  ]1.30000 .86202| .23038 .80228 1.79772|5.643|13 .000}
Daya Tahan
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Lampiran 6. Tabel t

| df | =005 | =0.01 | P=0.001
1| 12.71 | 6366 | 63661
2| 4.30 | 9.92 | 31.60
3| 3.18 | 5.84 L 12.92
4| 2.78 | 4.60 L 8.6l
5| 2.57 403 687
6 | 2.45 | 3.71 | 5.96
7| 2.36 | 3.50 | 541
8 | 2.31 | 3.36 | 5.04
9| 2.26 325 478
10 | 2.23 | 3.17 459
1| 2.20 L 31 | 444
12 | 2.18 | 3.05 43
13 | 2.16 L 301 4
14 | 2.14 | 2.98 L 414
15 | 2.13 295 407
16 | 2.12 | 2.92 402
17 | 2.11 | 2.90 L 3.97
18 | 2.10 | 2.88 392
19 | 2.09 286 388
20 | 2.09 | 2.85 | 385
21 | 2.08 | 2.83 L 382
22 | 2.07 | 2.82 379
23 | 2.07 281 377
| 24 | 2.06 | 2.80 375
25 | 2.06 | 2.79 373
26 | 2.06 278 L 371
27 | 2.05 277 369
|28 | 2.05 | 2.76 | 3.67
29 | 2.05 | 2.76 | 3.66
30 | 2.04 275 | 3.65
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Lampiran 7. prediksi ambilan Konsumsi Oksigen Maksimal dengan tes Multistage

Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle V02 Max
4 2 26.8 5 2 30.2
4 4 27.6 5 4 31.0
4 6 28.3 5 6 31.8
4 9 29.5 5 9 32.9
Level | Shuttle VO2 Max Level | Shuttle V02 Max
6 2 33.6 7 2 37.1
6 4 34.3 7 4 37.8
6 6 35.0 7 6 38.5
6 8 35.7 7 8 39.2
6 10 36.4 7 10 39.9
Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle VO2 Max
8 2 40.5 9 2 439
8 4 41.1 9 4 44.5
8 6 41.8 9 6 45.2
8 8 42.4 9 8 45.8
8 11 433 9 11 46.8
Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle V02 Max
10 2 474 11 2 50.8
10 4 48.0 11 4 514
10 6 48.7 11 6 51.9
10 8 493 11 8 52.5
10 11 50.2 11 10 53.1
11 12 53.7
Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle VO2 Max
12 2 54.3 13 2 57.6
12 4 54.8 13 4 58.2
12 6 554 13 6 58.7
12 8 56.0 13 8 59.3
12 10 56.5 13 10 59.8
12 12 57.1 13 13 60.6
Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle VO2 Max
14 2 61.1 15 2 64.6
14 4 61.7 15 4 65.1
14 6 62.2 15 6 65.6
14 8 62.7 15 8 66.2
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14 10 63.2 15 10 66.7

14 13 64.0 15 13 67.5
Level | Shuttle VO2 Max Level Shuttle V02 Max

16 2 68.0 17 2 71.4

16 4 68.5 17 4 71.9

16 6 69.0 17 6 72.4

16 8 69.5 17 8 72.9

16 10 69.9 17 10 73.4

16 12 70.5 17 12 73.9

16 14 70.9 17 14 74.4
Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle VO2 Max

18 2 74.8 19 2 78.3

18 4 75.3 19 4 78.8

18 6 75.8 19 6 79.2

18 8 76.2 19 8 79.7

18 10 76.7 19 10 80.2

18 12 77.2 19 12 80.6

18 15 77.9 19 15 81.3
Level | Shuttle | VO2 Max Level Shuttle V02 Max

20 2 81.8 21 2 85.2

20 4 82.2 21 4 85.6

20 6 82.6 21 6 86.1

20 8 83.0 21 8 86.5

20 10 83.5 21 10 86.9

20 12 83.9 21 12 87.4

20 14 84.3 21 14 87.8

20 16 84.8 21 16 88.2
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Lampiran 8. Presensi latihan

16

15

14

13

17/9 | 20/9 | 22/9 | 23/9

12

16/9

11

15/9

10

13/9

9

10/9

8

7

6

5

4

3

2

1

27/8 1 30/8 | 1/9 | 2/9 | 3/9 | 6/9 |89 |9/9

\/
\/

\/
\/
\/

\/
\/
\/
\/
\/
\/
\/

NAMA

Faisal

Gatot

Uki

Angga

Chandra

Dedi

Edo

Yudi

Danu

Rengga

Damar

Maula

Adnan

Bambang

NO

2

5
6

8

10
11
12
13
14




Lampiran 9. Surat ijin penelitian dari Yuso Sleman

— PERSATUAN BOLA YOLI YUWANA SARANA OLAHRAGA
o1a (PBY. VUSO SLEMAN)

Alanar :

Hr Eaksdi Adi K

LEWEH, T talo T

Poreni iz

el Ikl S0, DRAK]{N274) 516048
e, B U B Ldrin, b ) Hi A R4S IRRED
o Dulady B T Winesaban {Dus. Rdananr, WCSE 03700 181256001 22902567

SUHAT LITN
Mo G8TDV, YUSO SLEMANMATIT 2012

Merampzapi sumat Diekan FIR UMY Moo 1538 UN34 1 6/PPA010 lerlanggal 31 Tuli
2002 perihel permohonan ijin pengambilan data dalam rangka peoulison tugas skhir sheipsi,
dengan ini kornd selaku pengurus kiub belavoli YUIS0 Slemen memberikan ijin penelilion

poda bulan Agustus s Movember 2012 hagi mahasizwaz
Marmi CYOGA RESTU ARGADITAMA
MM P OBE02Z4 1086 o
Program Studi : 5-1 Pendidikan Kepelatiban Olahraga (PEO) J

Tudul Skripsi : "PENGARU LATIHAN SHUTTLE RUM YANG DISISTFE AN
DALAM BERMATN TERILALAP FEMINGEATAN
KELINCAHAN DAN DAY A TAHAN AEROBIE ATLET BOLA
VOLI PUTRA YUSO SLEMAN YTNIOR™

L}emikien surat ijin diberikan untuk diperpunakon sebagaimana mestiny,

Sleman, 6 Agustus 2002
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Lampiran 10. Surat keterangan dari Yuso Sleman

PERSATUAMN BOHLA VOHLL YUWANA SARANA OLAHRAGA
(P, YISO SLEMAN)

Alresat

I, Leksdn Adi Secpin Mo B 0wk B0 Sularyn, DEAK)§074) 516046

I, Soda linur Alpa {Subwili 500w Faox el MG Hp 0813881 B0
P Wirmsiilys ol Nt l

wiephan (0 Pareurn MR B2T10 ORI 25G0E | I3MaSET

Srs

SURAT KETERANGAN

NO: 260PBY. YUSO SLEMANTNA20]2

Yang bertandiatangan di bawah ini: .
Mama : Dirs. H. Fauzi, M. 5i
Jabatan : Bekretoris Ummom YIS0 Sleman

Seluku pengures klub bolavol YISO Sleman, mencrangkan dengan sesungguhnyn Sabesa:
Wama DYOGA RESTU ARGADITAMA
M1bA T BANI241086
Program Studi @ 5-1 Pendidikan Kepelatiban Olabraga (PEO)-

Benar-benar telah melaksanakan pengambilan data dalem rangka penulizan hipas
akhir skripsi i klub belaveli ¥USO Sleman pada tanggal 27 Apgustus s.d 24 September
2012, dengin judul “PENGARUH LATIHAN STUTTLE RITW YANG TDISISTPEAM
DALAM BERMAIN TERHADAFP PENINGEATAN KELINCAHAM DAN DAYA
TAHAMN ARRORIK ATLET ROLA VOLT PUTRA YIS0 SLEMAN YUNIOR™

Demikian  surmt k-:tcrm,.ga.n ini dibuat spar depst dipergunsken  sebagaimana

mestinya.

Sleman, 26 Seprombes 2012
TR, Sekretaris
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Lampiran 11. Surat ijin penelitian dari fakultas

KEMEMTERLAN PENDIDIE AN MASIONAL
LNIVERSITAS NEGERI YOCYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAMN
Al : 1 Kalombo Mool Yogeinhnrtn, DelpUET4) S1S042 psw 255

Menar .'Fr-r'ﬁ:'l N34 & P20 2 31 uli2p12
Lamp + Al Bl

Hal C Permohonan lzin Peoelitian

¥ th. 1 Pengelola

Youso Slernan Yunior
Slenunn, Yopvakiaria

Prenpan hormat, disasmpailkon bahwe antak keperluan pengambilan data dalam sangka penulisan
tugas akhir skripsi, kand mohon berkenan Bapak/Ihu/Saudams untok memberikan ijin Penelition
bagi mahasiswa Fakulias Hime Keolshragaon Universitas Megeri Y ogyvakarta

mann H Yops Beatu Argaditama
=IM : ORA022 G
Progran Stuedi L FFELAPI

Penelitinn akan dilaksanakan pada :

Waktu meplember s Movermber 20012
Tempat/Chyek ! Youso Sleman
Judul Skripsi Fengaruh Latihan Shuttle Bun Yang Disisipkan Dalam Bermain

Terhadap Peoningkaran Kelincaban Dan Dava Tahan Asrobik
Adlet Bala Yol Poim Yoso Sleman Yonior,

Drermikian surat djin penaelitian ind diboat gzar vang berkepentingan makhim, serta dapat
-:|'r.'|-r:|'_v,||.|':|k::1| '=:-e-|.::_>=_-.|i|1'.,||'||_| |"|1:-~_-:|_i;'|_\_'§|_,

Temlbusan :

1 Kajur, FEL
Pambimbing TAS
hahasiswa vlhs,

=
=
-
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Lampiran 12. Data denyut nadi latihan

Nama Denyut nadi sebelum Denyut nadi setelah
shuttle run /menit shuttle run /menit

Faisal 120 168
Gatot 138 174
Uki 132 186
Angga 132 180
Chandra 120 174
Dedi 138 180
Edo 138 180
Yudi 126 186
Danu 120 180
Rengga 138 162
Damar 132 180
Maula 138 174
Adnan 132 180
Bambang 138 186
Rata —rata 132 177
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Lampiran 13. Dokumentasi penelitian klub Yuso Sleman

e Gambar Sampel Penelitian
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e Gambar Pretest
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e Gambar Latihan shuttle run yang disisipkan dalam bermain
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e Gambar Posttest




Lampiran 14. Sesi latihan

Jangka waktu

Jumlah latihan

Hari latihan

PROGRAM EKSPERIMEN LATIHAN SHUTTLE RUN YANG DISISIPKAN DALAM
BERMAIN

: 5 minggu, ( 16 kali latihan satu kali pretest dan satu kali posttest )

: 4 X seminggu

:senin, kamis, sabtu dan minggu

Waktu latihan : Senin (19.00-22.00) Wib
: Kamis (16.00-18.00) Wib
: Sabtu ( 14.00-16.00) Wib
: Minggu ( 11.00-13.00) Wib
Tempat Latihan : Hall Bulutangkis UNY
NO | PERTEMUAN | DOSIS INTENSITAS KETERANGAN
1 1-5 3set/3 Tinggi Melakukan latihan shuttle run yang
repetisi disispkan dalam bermain, shuttle run
dilakukan saat salah satu tim
mendapatkan poin 8, 16 dan 24.
Shuttle run dilakukan bolak — balik
sebanyak 4 kali
2 6-11 3set/4 Tinggi Melakukan latihan shuttle run yang
repetisi disispkan dalam bermain, shuttle run
dilakukan saat salah satu tim
mendapatkan poin 5,10,15 dan 20.
Atlet melakukan shuttle run bolak —
balik sebanyak 4 kali
3 12-16 3set/5 Tinggi Melakukan latihan shuttle run yang
repetisi disispkan dalam bermain, shuttle run
dilakukan saat salah satu tim
mendapatkan poin 5,10,15,20 dan 23.
Atlet melakukan shuttle run
dilakukan bolak — balik sebanyak 4
kali
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Cabang olahraga : bola voli Periodisasi : persiapan khusus
Sasaran latihan : kelincahan dan daya tahan Peralatan : 10 bola, net
Waktu : 115 menit Intensitas : tinggi
Jumlah atlet 18 Mikro 1
Tingkatan atlet : Yunior sesi :1-5
NAMA DOSIS POSISI CATATAN
NO KEGIATAN /WAKTU
1 PENGANTAR: SMenit |[XXXXXXX Atlet dibariskan
Dibariskan, Doa, XXXXXXX diberikan
Penjelasan penjelasan materi
Materi Latihan latihan dan
© berdoa sebelum
melakukan
latihan
2. | PEMANASAN 15 menit > Melakukan
- Jogging pemasan lari
- stretching memutar
- gerak dasar lapangan bola
voli 10 putaran,
dan melakukan
stretching statis
dinamis. Setelah
< pemanasan
melakukan
gerakan dasar
permainan bola
voli
XX X
- Latihan pasing 15 menit T Latihan pasing
berpasangan dan X secara
smash berpasangan
X X X X L kemudian
e dilanjutkan
X dengan smash
bebas
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LATIHAN INTI
-latihan kombinasi
shuttle run dan
bermain

65 menit

3 rep/
3set

Il

XXX XKX

KX XXX

Melakukan
latihan inti
kombinasi
bermain dengan
shuttle run.
Shuttle run
dilakukan bolak —
balik sebanyak 4
kali, 3 repetisi
tiap set,
dilakukan dalam
3 set. Shuttle run
dilaksanakan
pada saat salah
satu tim dalam
kondisi poin 8,16
dan 24, setelah itu
dilanjutkan
bermain kembali

PENUTUP
cooling down
evaluasi
penutup

15 menit

XXXXXX

[0}

Melakukan
pendinginan dan
pemberian
evaluasi selama
latihan,
dilanjutkan
dengan penutup
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Cabang olahraga : bola voli Periodisasi : persiapan khusus
Sasaran latihan : kelincahan dan daya tahan Peralatan : 10 bola, net
Waktu : 115 menit Intensitas : tinggi
Jumlah atlet 018 Mikro 2
Tingkatan atlet : Yunior sesi 1 6-11
NAMA DOSIS POSISI CATATAN
NO KEGIATAN /WAKTU
1 PENGANTAR: SMenit |[XXXXXXX Atlet dibariskan
Dibariskan, Doa, XXXXXXX diberikan
Penjelasan penjelasan materi
Materi Latihan latihan dan
© berdoa sebelum
melakukan
latihan
2. | PEMANASAN 15 menit > Melakukan
- Jogging pemasan lari
- stretching memutar
- gerak dasar lapangan bola
voli 10 putaran,
dan melakukan
stretching statis
dinamis. Setelah
< pemanasan
melakukan
gerakan dasar
permainan bola
voli
XX X
- Latihan pasing 15 menit T Latihan pasing
berpasangan dan X secara
smash berpasangan
X X X X L kemudian
e dilanjutkan
X dengan smash
bebas
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LATIHAN INTI
-latihan kombinasi
shuttle run dan
bermain

65 menit

4 rep/
3set

Il

XXXX

X X

KX XXX

Melakukan
latihan inti
kombinasi
bermain dengan
shuttle run.
Shuttle run
dilakukan bolak —
balik sebanyak 4
kali, 3 repetisi
tiap set,
dilakukan dalam
3 set. Shuttle run
dilaksanakan
pada saat salah
satu tim dalam
kondisi poin
5,10,15 dan 20,
setelah itu
dilanjutkan
bermain kembali

PENUTUP
cooling down
evaluasi
penutup

15 menit

XXXXXX

[0}

Melakukan
pendinginan dan
pemberian
evaluasi selama
latihan,
dilanjutkan
dengan penutup
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Cabang olahraga : bola voli Periodisasi : persiapan khusus
Sasaran latihan : kelincahan dan daya tahan Peralatan : 10 bola, net
Waktu : 115 menit Intensitas : tinggi
Jumlah atlet 018 Mikro 3
Tingkatan atlet : Yunior sesi :12-16
NAMA DOSIS POSISI CATATAN
NO KEGIATAN /WAKTU
1 PENGANTAR: SMenit |[XXXXXXX Atlet dibariskan
Dibariskan, Doa, XXXXXXX diberikan
Penjelasan penjelasan materi
Materi Latihan latihan dan
© berdoa sebelum
melakukan
latihan
2. | PEMANASAN 15 menit > Melakukan
- Jogging pemasan lari
- stretching memutar
- gerak dasar lapangan bola
voli 10 putaran,
dan melakukan
stretching statis
dinamis. Setelah
< pemanasan
melakukan
gerakan dasar
permainan bola
voli
XX X
- Latihan pasing 15 menit T Latihan pasing
berpasangan dan X secara
smash berpasangan
X X X X L kemudian
e dilanjutkan
X dengan smash
bebas
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LATIHAN INTI
-latihan kombinasi
shuttle run dan
bermain

65 menit

5 rep/
3set

Il

XXXX

X X

KX XXX

Melakukan
latihan inti
kombinasi
bermain dengan
shuttle run.
Shuttle run
dilakukan bolak —
balik sebanyak 4
kali, 3 repetisi
tiap set,
dilakukan dalam
3 set. Shuttle run
dilaksanakan
pada saat salah
satu tim dalam
kondisi poin
5,10,15,20 dan
23, setelah itu
dilanjutkan
bermain kembali

PENUTUP
cooling down
evaluasi
penutup

15 menit

XXXXXX

[0}

Melakukan
pendinginan dan
pemberian
evaluasi selama
latihan,
dilanjutkan
dengan penutup
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Lampiran 15. Surat kalibrasi

PEMERIMTAH PROVINS| DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA
DINAS PERINDUSTRIAN, PERDAGANGAN, KOPERASI DAN USAHA KECIL MENENGAH

BALAIMETROLOGI
JI. Sisingamangaraja Mo. 21 Yogyakarta Telp. (0274) 375062, 3773103 Fax, (0274) 3TH062

CALMRA

CERTIF
Momor : 741 / MET / SW - 11 /11 / 20112
Mo. Order L 0D2T0E
Diterima tgl : 21 Februarn 2012

Nomor Seri

JI 5T Pembangunan 16 E Depok Slaman

METODE, STANDAR, TELUSURAN
Maothod,

Standord, Tracoabiity
Metoce 1150 4168 (1976) Time Measurameant Instrumeant

Mo
Standar : Caslo HS-80TWIDF

Standad
Telusuran : Tertelusur ke satuan Sl Direktorat Metrologi

Trcoabiily Bandung

TANGGAL DIKALIBRASI : 22 Februari 2012

Dade of Colfbrated

LOMASI KALIBRASI :  Balai Matrologi Yogyakarta
Location of calitwatlion

KOMDIS! LINGKUNGAN KALIBRASI ¢ Suhu: 30°C ; Kelembaban : 55%

Lihat sebaliknya
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