BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan pada bab
sebelumnya, maka dapat dikemukakan simpulan penelitian yaitu, penerapan
metode latihan pasing memberikan pengaruh terhadap peningkatan ketepatan
pasing bawah dalam permainan bola voli kegiatan ekstarkurikuler siswa Putra
SMP N 8 Kota Gorontalo. Halini dapat dilihat pada nilai rata rata sebelum
diberikan latihan sebesar 16.43 dan setelah diberikan latihan sebesar 19.25 atau
telah terjadi rata — rata peningkatan pasing bawah sebesar 2.81. peningkatan ini
sangat signifikan karena angka thitung lebih besar dari tapie (thitung = 5.403 > trape 1=
1.753). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak Hg: Jika thitung > tianer pada o =
0,05; n — 1, oleh karena itu hipotesis alternativ atau H, dapat di terima karena
harga thiung telah berada di luar daerah penerimaan Ho. Dengan demikian dapat
dinyatakan bahwa terdapat pengaruh penerapan motode-metode latihan pasing
bawah terhadap peningkatan ketepatan pasing bawah dalam permainan bola voli
pada kegiatan ekstarkurikuler Siswa Putra SMP N 8 Kota Gorontalo

5.2 Saran
Adapun saran yang dapat didiajukan dari simpulan diatas ialah sebagai
berikut:

1. Kepada guru, atau pelatih olahraga disarankan dalam malatih pasing bawah
harus mengikuti tahap- tahap yakni dengan latihan secara individu,
ditingkatkan kelatihan secara berpasangan dan latihan secara berkrelompok.

2. Bagi siswa sebagai pedoman latihan dalam meningkatkan prestasi cabang
olahraga bola voli harus diawali dari tahap dasar sampai pada tahap
pengguasaan gerakan pasing bawah baik tanpa bola dan dengan

menggunakan bola.
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3. Bagi sekolah untuk dapat menjadi fasilitator bagi proses berlatih siswa
ekstrakurikuler bola voli

4. Bagi peneliti selanjutnya dapat dilakukan penelitian dengan variabel bebas

lain, sehingga variabel yang mempengaruhi kemampuan pasing bawah

dapat teridentifikasi lebih banyak lagi dan dikemas dalam 1 model latihan

secara terstruktur.
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Lampiran 1 : Pengujian Data Statistik

a. Data Hasil Penelitian
Sajian Data Pasing Bawah
NO Pre-Test Post-Test Gain
(X1) (X2) Skor (d)

1 16 18 2

2 14 16 2

3 15 17 2

4 17 16 -1

5 18 21 3

6 12 17 5

7 19 26 7

8 19 24 5

9 14 16 2
10 21 26 5
11 16 18 2
12 14 18 4
13 16 18 2
14 16 20 4
15 18 17 -1
16 18 20 2

X X;1=263 X X,=308 Xd=45
Rata-rata = 16.43 Rata-rata = 19.25 Rata-rata = 3.47

b. Perhitungan Deskripsi Data

Analisis uji statistik deskriptif yang disajikan dalam bentuk daftar

distribusi  frekuensi,

Histogram, perhitungan

rata-rata, (X). varian,

(S?).Standar deviasi (S), uji normalitas dan homogenitas data dari variabel

terikat () yaitu ketepatan smash. Data ketepatan smash dari hasil penelitian

baik pre-test dan post-test
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Perhitungan rata data Pre-Test (Xy), Post-Test (X;) dan Gain Skor

(d)

Rata-Rata Pre-Test (X;)

Rata-Rata Post-Test (X>)

Rata-Rata Gain Skor (d)

Diketahui : > X, =263
n =16

2%

Rumus : X, =

w

n
263

16
X, =16.43

X,

Diketahui : > X, =308
n =

Rumus : X,

X, =19.25

Diketahui : > X, =745

1) Perhitungan Varians dan Standart Deviasi Data Pre-Test Pasing

Bawah (X;)

Tabel Pembantu Perhitungan Varians dan Standart Deviasi
Data Pre-Test Pasing Bawah (X1)

Pre-Test — -

NO x) (x,-X;) (X1 - Xl)2
1 16 -0.43 0.1849
2 14 -2.43 5.9049
3 15 -1.43 2.0449
4 17 0.57 0.3249
5 18 1.57 2.4649
6 12 -4.43 19.6249
7 19 2.57 6.6049
8 19 2.57 6.6049
9 14 -2.43 5.9049
10 21 4.57 20.8849
11 16 -0.43 0.1849
12 14 -2.43 5.9049
13 16 -0.43 0.1849
14 16 -0.43 0.1849
15 18 1.57 2.4649
16 18 1.57 2.4649

= —\2
% %= 263 Z(X1 - Xl) = 81.9384
Rata-rata = 16.43
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Dengan demikian dapat dihitung varians (S?)

Rumus Varians ~ S? = M

n-1
, 819384
S =
16-1
, 81.9384
S =
15

S, =546 (Varians)
S =+/5.46
S =233 (Standar Deviasi )

Hasil perhitungan d iatas menunjukkan bahwa Varians pada variabel X, (S?) =

5.46 dan Standar Deviasi (S) =2.33

2. Perhitungan Varians dan Standart Deviasi Data Post-Test Pasing Bawah

(X2)
Tabel Pembantu Perhitungan Varians dan Standart Deviasi
Data Post-Test Pasing Bawah (X5)
— —\
NO Post-Test (Xy) (X2 -X 2) (Xz - Xz)
1 18 -1.25 1.5625
2 16 -3.25 10.5625
3 17 -2.25 5.0625
4 16 -3.25 10.5625
5 21 1.75 3.0625
6 17 -2.25 5.0625
7 26 6.75 45.5625
8 24 4.75 22.5625
9 16 -3.25 10.5625
10 26 6.75 45.5625
11 18 -1.25 1.5625
12 18 -1.25 1.5625
13 18 -1.25 1.5625
14 20 0.75 0.5625
15 17 -2.25 5.0625
16 20 0.75 0.5625
¥ X,=308 Z(X2 —X_2)2: 171
Rata-rata = 19.25
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Dengan demikian dapat dihitung varians (S?2)

2 Z (XZ—X_2)2

Rumus Varians S, =

n-1
57 = 171
16-1
S? _in
15

S,>=11.4 (Varians)

S=114

S =3.37 (Standar Deviasi )

Hasil perhitungan d iatas menunjukkan bahwa Varians pada variabel X, (S3) =

11.4 dan Standar Deviasi (S) = 3.37
Uji Persyaratan analisis
1. Uji Normalitas Data
Pengujian normalitas data dilakukan untuk mengetahui normal tidaknya
distribusi data atau dengan kata lain untuk mengetahui kepastian sebaran data
yang diperoleh normal atau tidak dengan mengacu pada Sarwono, (2009); Wijaya,
(2010) dan Sujianto (2009). Untuk menguji normalitas data digunakan uiji
Lilieforsn Langkah-langkah pengujian sebagai berikut.
a. Pengajuan hipotesis
1) Hy: p1 = M2 (Data berdistribusi normal)
2) H; : \1 # e (Data tidak berdistribusi normal)
b. Kriteria pengujian data berdistribusi normal adalah:
1) Jika nilai Lhitung < Ltabet @ = 0,05 : dk =n, maka data berdistribusi normal.
2) Jika nilai Lyjrung > Ltabel 0 = 0,05 : dk =n, maka data berdistribusi normal
maka data tidak berdistribusi normal.
c. Harga yang di peroleh dari tabel Lilliefors pada Lpe o = 0,05 : dk = n sebesar
=0.213.
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a) Uji Normalitas Data Pre-Test Pasing Bawah (X;)
Tabel Pengujian Perhitungan Normalitas Data Pre-Test Pasing Bawah
(X1)

No | Pre-Test | Fzi Szi Fzi-Szi
(X1)
1 12 -1.90 0.0287 0.0625 0.0338
2 14 -1.04 0.1492 0.1875 0.0383
3 14 -1.04 0.1492 0.1875 0.0383
4 14 -1.04 0.1492 0.1875 0.0383
5 15 -0.61 0.2709 0.3125 0.0416
6 16 -0.18 0.4286 0.4687 0.0401
7 16 -0.18 0.4286 0.4687 0.0401
8 16 -0.18 0.4286 0.4687 0.0401
9 16 -0.18 0.4286 0.4687 0.0401
10 17 0.24 0.5948 0.6250 0.0302
11 18 0.67 0.7794 0.7500 0.0294
12 18 0.67 0.7794 0.7500 0.0294
13 18 0.67 0.7794 0.7500 0.0294
14 19 1.10 0.8643 0.9062 0.0419
15 19 1.10 0.8643 0.9062 0.0419
16 21 1.96 0.975 1 0.0250
Kesimpulan

Dari perhitungan uji normalitas data, diperoleh nilai selisih (F(zi) - S(zi))
atau Lniwng (Ln) sebesar 0.0419 danLipe (Lt) = o 0.05; n = 16 ditemukan nilai
sebesar 0.213. Jadi Ly lebih kecil dari Lt (Lhiwng =0.0419 < Liaper = 0.213). Pada
kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lniwng < Ltabel pada o = 0,05; n = 16,
maka Ho diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pre tes Pasing

Bawah (X;) berdistribusi normal.
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b) Uji Normalitas Data Post-Test Pasing Bawah (X3)

Tabel Pengujian Perhitungan Normalitas Post-Test Pasing Bawah (X3)

Nno | PrecTest | o Fzi szi Fzi-Szi
(X1)
1 16 -0.96 0.1685 0.1250 0.0435
2 16 -0.96 0.1685 0.1250 0.0435
3 16 -0.96 0.1685 0.1250 0.0435
4 17 -0.66 0.2546 0.3125 0.0579
5 17 -0.66 0.2546 0.3125 0.0579
6 17 -0.66 0.2546 0.3125 0.0579
7 18 -0.37 0.3557 0.5112 0.1555
8 18 -0.37 0.3557 0.5112 0.1555
9 18 -0.37 0.3557 0.5112 0.1555
10 18 -0.37 0.3557 0.5112 0.1555
11 20 0.22 0.5871 0.7187 0.1316
12 20 0.22 0.5871 0.7187 0.1316
13 21 0.51 0.965 0.8125 0.1525
14 24 1.40 0.9192 0.8750 0.0442
15 26 2.00 0.9772 0.9687 0.0085
16 26 2.00 0.9772 0.9687 0.0085
Kesimpulan

Dari perhitungan uji normalitas data, diperoleh nilai selisih (F(zi) - S(zi))
atau Lniwng (Ln) sebesar 0.1555 danLipe (Lt) = o 0.05; n = 16 ditemukan nilai
sebesar 0.213. Jadi L lebih kecil dari Lt (Lhiwng =0.1555 < Liaper = 0.213). Pada
kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lniwng < Ltabel pada o = 0,05; n = 16,
maka Ho diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data post tes

pasing Bawah (X;) berdistribusi normal.
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2. Uji Homogenitas Data
Pengujian homogenitas data dilakukan untuk mengetahui apakah sampel
penelitian berasal dari populasi yang homogen. Langkah-langkah pengujian
sebagai berikut.
a. Pengajuan hipotesis
1) Hy: p1 = 42 (Data berasal dari populasi yang homogen)
2) H; : 1 # u, (Data tidak berasal dari populasi yang homogen)
b. Kriteria pengujian data berdistribusi normal adalah:
1) Jika nilai Lijrung < Ltaber @ = 0,05 maka data berdistribusi normal.
2) Jika nilai Lyjtung > Ltabel & = 0,05 maka data berdistribusi normal maka data
tidak berdistribusi normal.
c. Harga yang di peroleh dari tabel F pada Liapel @ = 0,05 : dk penyebut n-1 dan dk
pembilang n-1 dan dk penyebut n-1 dan dk pembilang n-1 (penyebut 16-1 = 15
dan pembilang 16-1 ditemikan penyebur 15 dan pembilang 15 = 2.39)

d. Rumus yang digunakan adalah

_ Varians Terbesar Varians X; = 5.45
"~ Varians Terkecil Varians X; = 11.40
11.40
F=—=2.09
5.45

Dari perhitungan di atas diperoleh nilai Fhiwung (Fn) sebesar 2.09 dan Fepel
(Ft) pada o= 0,05; dk penyebut 15 dan dk pembilang 15 di temukan nilai sebesar
2.39 Jadi Fy lebih kecil dari Ft atau (Fhitung =2.09 < Frane = 2.39). Pada criteria
pengujian menyatakan bahwa jikaFniung < Fine, maka Ho diterima. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa data pre-tes dan post-tes pasing bawah

memiliki kesamaan varians atau data berasal dari populasi yang homogen.
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Pengujian Hipotesis Penelitian

Untuk menguji hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa terdapat
pengaruh Penerapan Motode-metode Latihan Pasing Bawah terhadap peningkatan
ketepatan pasing bawah dalam permainan bola voli pada kegiatan ekstrakurikuler
Siswa Putra SMP N 8 Kota Gorontalo? , digunakan teknik statistik uji t.
selanjutnya adalah langkah langkah pengujian

Langkah Pertama : menetukan hipotesis statistik

a. Hy: Wy = Y. Tidak terdapat pengaruh penerapan motode-metode latihan
pasing bawah terhadap peningkatan ketepatan pasing bawah dalam
permainan bola voli pada kegiatan ekstarkurikuler Siswa Putra SMP N
8 Kota Gorontalo

b. .H,: M1 # uo: Terdapat pengaruh penerapan motode-metode latihan
pasing bawah terhadap peningkatan ketepatan pasing bawah dalam
permainan bola voli pada kegiatan ekstarkurikuler Siswa Putra SMP N
8 Kota Gorontalo

Langkah Kedua : menetukan criteria pengujian
1) TerimaHg: Jika thiung = taver pada a = 0,05; n— 1 (1.753 nilai t tabel)

2) TolakHg: Jika thiwng > tiaper pada oo = 0,05; n — 1 (1.753 nilai t tabel)

Langkah Ketiga : menetukan uji statistik

Untuk menguji hipotesis penelitian yang diajukan, di gunakan rumus uji

t pasangan observasi

Md

D X*d

n(n-1)

t =

Langkah Kelima : Pengujian data
Sebelum dilakukan pengujian dengan uji t, maka untuk keperluan rumus di atas
maka perlu di ketahui besaran-besaran statistik, seperti yang disajikan pada tabel di

bawabh ini
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Tebel Pembantu Perhitungan Besaran-Besaran Statistik Data Pre-

Pre-Test

Tes Dan Post-Tes Pasing bawah

Pos-Test

X4

2
NO T (xy) (X2) d v X"d
1 16 18 2 -0.81 0.6561
2 14 16 2 -0.81 0.6561
3 15 17 2 -0.81 0.6561
4 17 16 -1 -3.81 14.5161
5 18 21 3 0.19 0.0361
6 12 17 5 2.19 4.7961
7 19 26 7 4.19 17.5561
8 19 24 5 2.19 47961
9 14 16 2 -0.81 0.6561
10 21 26 5 2.19 4.7961
11 16 18 2 -0.81 0.6561
12 14 18 4 1.19 1.4161
13 16 18 2 -0.81 0.6561
14 16 20 4 1.19 1.4161
15 18 17 -1 -3.81 14.5161
16 18 20 2 -0.81 0.6561
EXl =263 ZXZ = 308 Yd =45
X, =16.43 | X, =19.25 |My =2.81 ¥ X2d = 68.43

Setelah besaran-besaran statistic diketahui, maka dapat di lanjutkan dengan uji t

sebaga berikut :

281

68.43
\19(15)

45




2.81
+0.285125

t =5.403

1. Langkah Kelima : kesimpulan pengujian

Hasil pengujian di peroleh thiung = 5.403. nilai tape pada a = 0,05; dk
= n-1 (16-1 =15) di peroleh harga sebesar 1.753. Dengan demikian tpitng
lebih besar dari tupie (thiung = 5.403 > tune = 1.753). Berdasarkan kriteria
pengujian bahwa tolak Hy: Jika thitung > tianel pada a = 0,05; n — 1, oleh karena
itu hipotesis alternativ atau H, dapat di terima karena harga thiwung telah berada
di luar daerah penerimaan Ho. Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa
terdapat pengaruh penerapan motode-metode latihan pasing bawah terhadap
peningkatan ketepatan pasing bawah dalam permainan bola voli pada
kegiatan ekstarkurikuler Siswa Putra SMP N 8 Kota Gorontalo

Daerah
Penerimaan Ho

Ha

0 1.753 5.403
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Lampiran Tabel Uji Liliefors

Daltar Nilai Kritis L Untuk Uji Lilliefors

Ukurai o Jetiptital
s“‘"’"' o0l | 005 | 040 0,15 0,20
cn= A oomr | osm | 032 | ome | 030
5 | o405 | 03% | 0315 | 0299 | 0285
6 | 0364 | 0319 | 029 | 0217 | 0265
1 | 038 0276 | 0258 | 0247
8 | 0331 | 0285 | 0261 | 0214 | 0233
9 0,31\ 0211 | 0249 | 0233 | 0223
10 | 0294\ | 0258 | 0239 | 0224 | 0215

11 0,284 0,219 0,230 0,217 0,206
12 0,275 0,242 0,223 0,212 0,199
13 0,268 0,234 0,211 0,202 0,180
11 0,261 0,221 0,207 0,194 0,183
15 0,257 0,220 0,201 0,187 0177
16 0,250 0,213 0,195 0,102 0,173
17 0,245 0,206 0,289 0,177 0,169
18 0,239 0,200 0,184 0,173 0,166
19 0,235 0,195 0,179 0,169 0,163
20 0,231 0,190 0,174 0,166 0,160
25 0,200 0,173 | 0,158 0,147 0,142
30 0,187 0,161 0,144 0,136 0,131

1,031 0,886 0,805 0,768 0,736

n> 30

I b odw v bdm 1 b | ooin

S

-

'
er: Conover, W.J, Practical Nonparametric Statistics, John Wiley & Sons, Inc
& 1973.
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Lampiran Tabel uji F

TABEL 7 : NILAI-NILAI UNTUK DISTRIBUSI F
Baris atas untuk 5%

Baris bawah untuk 1%

Ve V= dk pemblang
Pemyed T T3 T4 T35 T8 17 1 81 9 [ 10 ] 1 [ 2] 1] 6] 2 |20 ] | @[50 |75 [100]20]s0]0
s | sr| 20 | 26 | 225 | 200 |2t | 2r | 2o | 2er | 2eo | g [ 2se | 2us | 246 | 248 | 2ee | 230 | @t |22 | 2sa | 2sa | 2m | st | o
4052 | 4998 | 5405 [ 5,605 | 5.76¢ | 5,859 | 5,008 | 5981 | 6102 | 6056 | 6082 | 6,106 | 6142 | 6169 | 6.208 | 6.23¢ [ 6258 | 6205 | s.302 | 6,223 | a.33¢ | 8352 | 6361 | 6.%6
2 |1851] 1900|1916 1925] 1930 19.33] 19.38| 1937 [ 1938 | 1939 194 |19.41 | 19.2| 1943|1904 | 1945 | 1946 | 1947 | 19,47 | 1948 1948 | 1843 | 1950 | 1650
9848 | 9.0 | 2317 [39.25 | 99.30 | 9935 | 09,32 | 99,35 | 2938 | 0540 | s0.41 | 90,2 | 90,49 | 0m.4 | 09,45 |00 45 | 99.47 [ 9948 | 99,48 | 0943 | 9949 | 99,49 | 9350 | s9.50
3 l1013l ass | 928 | 912 | oo | sos | aes | ese | 88 | 878 | 66| 67e | 871 | 8so | o6 | ase | 052 | 860 | 858|857 | 856 | 85 [ 854 | 83
212 | 3081|2948 | 2871 | 28.2¢ | 2291 | 2767 | 2740 | 2734 | 2723 | .13 | 2705 | 25.92 | 26,83 | 2569 | 26,80 | 2650 | 2841 | 26,38 | 2627 | 2623 26,18 | 26,14 | 26,12
4 77 | 634 | 658 | 639 (626 | 6,16 | 6,09 | 604 | 5,00 | 595 | 593 | 591 | 587 | 584 | 580 677 | 574 | 571 | 570 | 568 | 566 | 585 | 554 | 583
21,20 1800 | 16,62 (1598 (1552 1521 14,98 | 14,80 | 1486 | 14,54 | 14,451 1437 [ 142411415 14,02 (13,93 13,83 | 13,741 13,69 | 1361 [ 13,57 {1352 | 1348 | 1345
5 651 | 579 | 541 [ 519|505 | 455 (483 | 482 | 478 | 474 | 470 | 468 | 464 | 460 | 456 | 453 450 | 448 | 444 | 642 | 440 | 438 | 437 | 435
1626|1327 | 1208 | 1120 | 1097 | 1067 | 105 | 1027 [ 1015 | 1005 | 995 | a0 | 577 | 68 | 955 | 047 [ 938 | 29 | e | 917 | 513 | 907 [ 90¢ | 92
6 |50 |54 |a7s|ass|aze|azs |2 |ars|aro|a0s|ans|ac0]ass|ase|ag |ass|aer|ar|ams|an|an | sss|ass| a6
vaze|0%e| oms [ 915 | 875 | a7 | 826 | a0 | 798 [ 787 | 770 | 772 | 760 | 752 [ 730 | 730 | 723 | 7ae | 7@ | 700 | o0 | 694 | 690 | 68
7 |sm a7 |4z | 4| asr 387 {37 | 373 | a6 | 363 | 350 | 357 | a5t | ado [ aes |30 [ 338 | 334 |32 | 220 | 328 | 325 | 324 | 323
1295 955 | 845 | 785 | Bo6 | 819 | 700 | 584 | 671 | 62 | 55¢ | 647 | 635 | 827 | 615 | 607 | 598 | 500 | 585 | 578 | 575 | 570 | 567 | 568
8 |52 |eem|aor|aes|aee|ams | as0|see|ane]am |30 |328) 323|220 |t |ase|a08|a0s |30 30020829628 |28
1126 | 865 | 758 | 7ot | 663 | 637 | 619 | 603 | 591 | 58 | 57 | 567 | 555 | 548 | 536 | 528 | 520 [ 11 [ 506 | 500 | 436 | 491 | 488 | 486
o st laz|am | a6s| 248 |2 | 920|328 | asm| s |00 30| 302 | 2% |20n| 20|20 |28 |20 |27 |27 | 2m8 | 2;2 | 2
10561 8 | 89 | 642 | 505 [ 580 | 582 | 547 | 535 | 526 | 508 | 51t | 500 | 4% [ a0 | 473 |4t | 45 | a5t | 4as | a4t | 436 | 43 | 4
0 |49 | a0 a7 |20 |ams |z |are | 307 | s |20 | 280 | 201 | 288 | 2m | 277 | 274 270 | 267 | 284 | 261 | 230 | 255 | 256 | 254
100¢] 735 | 555 | 500 | 564 | 530 | 521 | 508 | w96 | 85 | 478 | a7 | ag0 | 452 | ast |43 | 425 | 417 |4t | 405 | 40 [ 395|388 | 3w
o |am | 3w |as |30 | 320 20 | 30 | 205 | 290 |20 | 282 | 279 | 270 | 270 | 285 | 28 [ 257 [ 253 | 230 | 247 | 245 | 242 | 241 | 240
a6 | 720 | 622 | 567 | 532 | 50 | 488 | 474 | 453 | €5 | a6 | 400 | 428 | 421 | 410 | a2 |28 | 35 | 380 | 374 | 370 | 386 | 382 | 30
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Lampiran Tabel Uji T

o untuk Uji Satu Pihak (one rail test)
025 | 010 | 005 | 0025 | 001 | 0,005
dk o untuk Uji Dua Pihak (¢wo zail tesr)
0,50 0,20 0,10 0,05 0,02 0.01
1 1,000 3,078 6,314 12,706 31,821 63,657
2 0,816 1,886 2,920 4,303 6,965 9,925
3 0,765 1.638 2,353 3,182 4,541 5,841
4 0,741 1,533 2,132 2,776 3,747 4,604
5 0,727 1,476 2,015 2,571 3,365 4,032
6 0,718 1,440 1,943 2,447 3,143 3,707
7 0,711 1,415 1,895 2,365 2,998 3,499
8 0,706 1,397 1,860 2,306 2,896 3,355
9 0,703 1,383 1,833 2,262 2,821 3,250
10 0,700 1,372 1,812 2,228 2,764 3,169
11 0,697 1,363 1,796 2,201 2,718 3,106
12 0,695 1,356 1,782 2,179 2,681 3,055
13 0,692 1,350 1.771 2,160 2,650 3,012
14 0,691 1,345 1,761 2,145 2,624 2,977
15 0,690 1.341 1,753 2,131 2,602 2,947
16 0,689 1,337 1,746 2,120 2,583 2921
17 0,688 1,333 1,740 2,110 2,567 2,898
18 0,688 1,330 1,734 2,101 2,552 2,878
19 0,687 1,328 1,729 2,093 2,539 2,861
20 0.687 1,325 1,725 2,086 2,528 2,845
21 0,686 1,323 1,721 2,080 2518 2,831
22 0,686 1,321 1,717 2,074 2,508 2,819
23 0,685 1,319 1,714 2,069 2,500 2,807
24 0,685 1,318 1,711 2,064 2,492 2,797
25 0.684 1,316 1,708 2,060 2,485 2,787
26 0,684 1,315 1,706 2,056 2,479 2,779
27 0,684 1,314 1,703 2,052 2,473 2,771
28 0,683 1,313 1,701 2,048 2,467 2,763
29 0,683 1,311 1,699 2,045 2,462 2,756
30 0,683 1.310 1,697 2,042 2,457 2,750
40 0,681 1,303 1,684 2,021 2,423 2,704
60 0,679 1,296 1,671 2,000 2,390 2,660
120 0,677 1,289 1,658 1,980 2.358‘ 2,617
oo 0,674 1,282 1.645 1,960 2,326 2,576
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Lampiran Program Latihan
PROGRAM LATIHAN BOX JUMP SMA NEGERI 1 TELAGA

Minggu Ke : 1
HARI/ MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL Iset
v' Pemanasan 15 menit
e Stracing
v" Pre test (Tes Awal) 30 menit
v’ lIstrahat
v' Penutup
e Pengarahan
10 menit
v' Pemanasan - - 15 menit
e Stracing - -
v' Latihan inti - -

e Latihan Pasing Bawah
secara Individu

e Bola dilambungkan ke
atas dan  melukan
pasing secara berulang-

ulang, gerakan 5 10x 1 menit
dilakukan ditempat.

e Mematulkan bola
kedinding, dan
lambungan bola dari 5 10X 1 menit
pantulan dinding
dipasing kembali
kearah dinding,

v’ Penutup

e Pengarahan

v" Pemanasan
e Stracing
v Latihan inti

e Latihan Pasing Bawah
secara Individu

e Bola dilambungkan ke
atas dan  melukan
pasing secara
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berulang-ulang, 3 10X 1 menit
gerakan dilakukan
ditempat.
e Mematulkan bola
kedinding, dan
lambungan bola dari
pantulan dinding
dipasing kembali 3 10x 1 menit
kearah dinding,
e Mematulkan bola di
depan kemudian dari
lambungan  pantulan
bola pelaku dapat maju
1 langkah dan _
mempasing bola. 3 10 1 menit
Gerakan ini  dapat
dilakukan secara
berulang ulang,
v" Penutup
v’ Pengarahan
Minggu Ke : 2
HARI/ MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL /set
v Pemanasan 15 menit
e Stracing
v' Latihan inti 30 menit
e Latihan Pasing
Bawah secara
Individu
e Bola dilambungkan 10 menit
ke atas dan melukan )
pasing secara 3 10X 1 menit
berulang-ulang,
gerakan  dilakukan
ditempat.
e Mematulkan bola
kedinding, dan 3 10x 1 menit
lambungan bola dari
pantulan dinding

dipasing kembali
kearah dinding,

o Mematulkan bola di

51




depan kemudian dari 10 1 menit
lambungan pantulan
bola pelaku dapat
maju 1 langkah dan
mempasing bola.
Gerakan ini  dapat
dilakukan secara
berulang ulang,
v" Penutup
e Pengarahan
v Pemanasan - 15 menit
e Stracing -
v' Latihan inti -
e Latihan Pasing
Bawah secara
Individu
e Mematulkan bola
kedinding, dan )
lambungan bola dari 10x 1 menit
pantulan dinding
dipasing kembali
kearah dinding
e Melambungkan bola
agak kedepan dan
memvoli bola dengan 10x 1 menit
melangkah kedepan .
Gerakan ini dapat
dilakukan secara
berulang ulang baik
kebelakang dan
kesamping
v" Penutup
e Pengarahan
v Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
Bawah secara
Individu
e Mematulkan bola di
depan kemudian dari )
10X 1 menit

lambungan pantulan
bola pelaku dapat
maju 1 langkah dan

mempasing bola.
Gerakan ini  dapat
dilakukan secara
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berulang ulang,

e Melambungkan bola 5 10x 1 menit
agak kedepan dan
memvoli bola dengan
melangkah kedepan .
Gerakan ini  dapat
dilakukan secara
berulang ulang baik
kebelakang dan
kesamping
v" Penutup
v’ Pengarahan
Minggu Ke : 3
HARI/ MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL /set
v Pemanasan 15 menit
e Stracing
v' Latihan inti 30 menit
e Latihan Pasing
berpasangan
e Secara berpasangan _
dengan mengatur 10 menit
jarak, bola
dipantulkan kelantai
oleh seorang pemain 3 10X 1 menit
dan pemainlanya
melakukan pasing
dari hasil pantulan
bola, latihan ini
dilakukan secra
bergantian (gerakan
ditempat)
e seorang pemain
melambungkan bola
kepada temanya 1 menit
dalam jarak dekat dan 3 10x
pemain lainya

melangkah  kedepan
dan mempasing bola,
setelah gerakan ini
dapat di  kuasai
kemudian dapat
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dilanjutkan  dengan
jarak yang lebih jauh
v’ Penutup
e Pengarahan

v Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
berpasangan
e mengatur jarak, bola
dipantulkan kelantai
oleh seorang pemain

15 menit

dan pemainlanya 10x 1 menit
melakukan pasing
dari hasil pantulan
bola, latihan ini
dilakukan secra
bergantian  (gerakan
ditempat)
¢ Receiving an
underhand serve
(pengembalian  bola
servis) dapat
menggunakan
lapangan dan net
dengan jarak 7-8
meter. Jika pada 10x 1 menit
metode sebelumnya
bola  dilambungkan
dengan cara
mengoper, maka pada
cara ini bola
dilambungkan
melalui servis bawah.
v' Penutup
e Pengarahan
v Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
berpasangan
v Receiving an underhand
serve (pengembalian
bola  servis) dapat .
15X 1 menit

menggunakan lapangan
dan net dengan jarak 7-8
meter. Jika pada metode
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sebelumnya bola
dilambungkan  dengan
cara mengoper, maka
pada cara ini bola
dilambungkan  melalui
servis bawah

Pengarahan

Minggu Ke : 4
HARI/ MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL /set
Pemanasan 15 menit
e Stracing
Latihan inti 30 menit
e Latihan Pasing
berpasangan
e Secara berpasangan _
dengan mengatur 10 menit
jarak, bola
dipantulkan kelantai
oleh seorang pemain 3 10X 1 menit
dan pemainlanya
melakukan pasing
dari hasil pantulan
bola, latihan ini
dilakukan secra
bergantian (gerakan 1 menit
ditempat)
e seorang pemain
melambungkan bola
kepada temanya
dalam jarak dekat.dan 3 10x 1 menit
pemain lainya

melangkah kedepan
dan mempasing bola,
setelah gerakan ini

dapat di  kuasai
kemudian dapat
dilanjutkan  dengan

jarak yang lebih jauh

55




v" Penutup
e Pengarahan

v' Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
berpasangan
e mengatur jarak, bola

dipantulkan kelantai
oleh seorang pemain
dan pemainlanya
melakukan pasing
dari hasil pantulan
bola, latihan  ini

dilakukan secra
bergantian  (gerakan
ditempat)

e Receiving an
underhand serve
(pengembalian  bola
Servis) dapat
menggunakan

lapangan dan net
dengan jarak 7-8
meter. Jika pada
metode sebelumnya
bola  dilambungkan

dengan cara
mengoper, maka pada
cara ini bola

dilambungkan
melalui servis bawah.

v" Penutup
e Pengarahan

10x

10x

1 menit

1 menit

15 menit

v' Pemanasan
e Stracing

v' Latihan inti
e Latihan Pasing

berpasangan

v' Penutup

v" Receiving an underhand
serve (pengembalian
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bola  servis)  dapat 5 15X 1 menit
menggunakan lapangan
dan net dengan jarak 7-8
meter. Jika pada metode
sebelumnya bola
dilambungkan  dengan
cara mengoper, maka
pada cara ini bola
dilambungkan  melalui
servis bawah
v" Pengarahan
Minggu Ke : 5
HARI / MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL /set
v Pemanasan 15 menit
e Stracing
v’ Latihan inti 30 menit
e Latihan Pasing
berpasangan
e mengatur jarak, bola _
dipantulkan kelantai 10 menit
oleh seorang pemain
dan pemainlanya
melakukan  pasing | g 10X | 1 menit
dari hasil pantulan
bola, latihan ini
dilakukan secra
bergantian  (gerakan
ditempat)
e Receiving an
underhand serve
(pengembalian  bola
Servis) dapat
menggunakan
lapangan dan net .
dengan jarak 7-8 3 10 1 menit
meter. Jika  pada
metode sebelumnya
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bola  dilambungkan

dengan cara
mengoper, maka pada
cara ini bola
dilambungkan
melalui Servis
bawahPenutup

e Pengarahan

v" Pemanasan

e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing

berkelompok

e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke C----C

15 menit

pasing ke A--, A 10x 2 menit
pasing ke B dan
seterusnya, (metode
VIII)
e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke D----D
pasing ke C----, C
pasing ke D----D 10x 2 menit
pasing ke A----dst,
(metode IX)
v" Penutup
e Pengarahan
v Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
berkelompok
e A pasing ke B, A lalu
mundur ke belakang
G---- B pasing ke C, :
B lalu mundur ke 10X 2 menit
belakang H---- C
pasing ke D, C lalu
mundur ke belakang--
--dst.(metode XI)
e A pasing ke B, A lalu
lari ke belakang F ---- 10X | 2 menit

, B pasing ke C, B
lalu lari ke belakang
E----C pasing ke D, C
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lalu lari ke belakang
A---dst (Metode XII)
v’ Penutup
v’ Pengarahan

Minggu Ke : 6
HARI / MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL [set
v" Pemanasan 15 menit
e Stracing
v’ Latihan inti 30 menit
e Latihan Pasing

berkelompok

e A pasing ke B----B _
pasing ke A--—, A 10 menit
pasing ke C----C
pasing ke A---, A
pasing ke B dan 3
seterusnya, (metode
VIII)

e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke D----D
pasing ke C----, C 3 10x 2 menit
pasing ke D----D
pasing ke A----dst,
(metode 1X)

e A pasing ke B, A lalu
mundur ke belakang 3
G---- B pasing ke C,
B lalu mundur ke
belakang H---- C
pasing ke D, C lalu
mundur ke belakang--
--dst.(metode XI)

v" Penutup
e Pengarahan

10x 2 menit

2 menit
10x
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v Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
berkelompok
e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke C----C

15 menit

pasing ke A--—-, A 10x 2 menit
pasing ke B dan
seterusnya, (metode
VIII)
e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke D----D
pasing ke C----, C
pasing ke D----D 10x 2 menit
pasing ke A----dst,
(metode IX)
v" Penutup
e Pengarahan
v' Pemanasan
e Stracing
v' Latihan inti
e Latihan Pasing
berkelompok
e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke D----D _
pasing ke C-—--, C 10X 2 menit
pasing ke D----D
pasing ke A----dst,
(metode IX)
e A pasing ke B, A lalu
mundur ke belakang
G---- B pasing ke C, 10X | 2 menit
B lalu mundur ke
belakang H---- C
pasing ke D, C lalu
mundur ke belakang--
--dst.(metode XI)
e A pasing ke B, A lalu
lari ke belakang F ----
, B pasing ke C, B 10 2 menit

lalu lari ke belakang
E----C pasing ke D, C
lalu lari ke belakang
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A---dst (Metode XII)
v" Penutup
v’ Pengarahan

Minggu 7 dan 8

HARI/ MATERI LATIHAN Set Repetisi | Istirahat WAKTU
TANGAL /set
v Pemanasan 15 menit
e Stracing
v' Latihan inti 30 menit
e Latihan Pasing
berkelompok
e A pasing ke B----B _
pasing ke A-—-, A 10 menit
pasing ke C----C
pasing ke A---, A
pasing ke B dan 2 10x 2 menit
seterusnya, (metode
VIII)
e A pasing ke B----B
pasing ke A----, A
pasing ke D----D
pasing ke C----, C 2 10x 2 menit
pasing ke D----D
pasing ke A----dst,
(metode IX)
e A pasing ke B, A lalu
mundur ke belakang 2 10x 2 menit
G---- B pasing ke C,
B lalu mundur ke
belakang H---- C
pasing ke D, C lalu
mundur ke belakang--
--dst.(metode XI)
e A pasing ke B, A lalu )
2 10x 2 menit

lari ke belakang F ----
, B pasing ke C, B
lalu lari ke belakang
E----C pasing ke D, C
lalu lari ke belakang
A---dst (Metode XII)
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v" Penutup
e Pengarahan
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