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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 ttable (thitung  = 5.403 >  ttabe l = 

1.753). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak   : Jika thitung > ttabel  pada α = 

0,05; n – 1, oleh karena itu hipotesis alternativ atau Ha dapat di terima karena 

harga thitung  telah berada di luar daerah penerimaan H0. 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 

(X1) 

Post-Test 

(X2) 

Gain 

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 

 Ʃ X1= 263 Ʃ X2= 308 Ʃd= 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, ( ̅) varian, 

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

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

baik pre-test dan post-test  
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Perhitungan rata data Pre-Test (X1), Post-Test (X2) dan  Gain Skor 

(d) 

Rata-Rata Pre-Test (X1) Rata-Rata Post-Test (X2) Rata-Rata Gain Skor (d) 

Diketahui : 2631   

                    n       = 16 

 

Rumus :  
n




1

1  

                   
16

263
1   

                   43.161    

Diketahui : 3082   

                    n        = 16 

 

Rumus :  
n




2

2  

                   
16

308
2             

                   25.192      

Diketahui : 745 d  

                    n        = 16 

 

Rumus :  
n

d

d


  

                    
16

45
 d   

                     81.2d              

 

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

Bawah (X1) 

Tabel Pembantu Perhitungan Varians dan Standart Deviasi 

Data Pre-Test Pasing Bawah (X1) 

NO 
Pre-Test 

(X1) 
 11    211   

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 

 Ʃ X1= 263  
∑  211  = 81.9384 

 Rata-rata = 16.43   
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Dengan demikian dapat dihitung varians (S 2

1 ) 

Rumus Varians   
 

1

2

112

1






n
S  

  
116

9384.812

1


S   

 
15

9384.812

1 S    

46.5
2

1 S     ( Varians )   

46.5S       

33.2S      ( Standar Deviasi ) 

Hasil perhitungan d iatas menunjukkan bahwa Varians pada variabel X1  (S 2

1 ) = 

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 (X2) 

NO Post-Test (X1)  22    222   

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 

 Ʃ X2= 308  
∑  222  = 171 

 Rata-rata = 19.25   
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Dengan demikian dapat dihitung varians (S 2

2 ) 

Rumus Varians   
 

1

2

222

2






n
S  

  
116

1712

2


S   

 
15

1712

2 S    

4.11
2

2 S     ( Varians )   

4.11S       

37.3S      ( Standar Deviasi ) 

Hasil perhitungan d iatas menunjukkan bahwa Varians pada variabel X 2  (S 2

2 ) = 

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 uji 

Lilieforsn Langkah-langkah pengujian sebagai berikut. 

a. Pengajuan hipotesis 

1)   : µ1 = µ2 (Data berdistribusi normal) 

2)    : µ1 ≠ µ2 (Data tidak berdistribusi normal) 

b. Kriteria pengujian data berdistribusi normal adalah: 

1) Jika nilai         ≤  Ltabel α = 0,05 : dk = n,   maka data berdistribusi normal.  

2) Jika nilai         >  Ltabel α = 0,05 : dk = n,   maka data berdistribusi normal 

maka data tidak berdistribusi normal.  

c. Harga yang di peroleh dari tabel Lilliefors pada Ltabe α = 0,05 : dk = n sebesar 

= 0.213.  
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a) Uji Normalitas Data Pre-Test Pasing Bawah (X1) 

Tabel Pengujian Perhitungan Normalitas  Data Pre-Test Pasing Bawah 

(X1) 

NO 
Pre-Test 

(X1) 
Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

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 Lhitung (Lh) sebesar 0.0419 danLtabel (Lt)  = α 0.05; n = 16 ditemukan nilai 

sebesar 0.213. Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung =0.0419 ≤ Ltabel = 0.213).  Pada 

kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lhitung ≤ Ltabel pada α = 0,05; n = 16, 

maka Ho diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pre tes Pasing 

Bawah (X1) berdistribusi normal. 
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b) Uji Normalitas Data Post-Test Pasing Bawah (X2) 

 

Tabel Pengujian Perhitungan Normalitas  Post-Test Pasing Bawah (X2) 

NO 
Pre-Test 

(X1) 
Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

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 Lhitung (Lh) sebesar 0.1555 danLtabel (Lt)  = α 0.05; n = 16 ditemukan nilai 

sebesar 0.213. Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung =0.1555 ≤ Ltabel = 0.213).  Pada 

kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lhitung ≤ Ltabel pada α = 0,05; n = 16, 

maka Ho diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data post tes 

pasing Bawah (X2) 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)   : µ1 = µ2 (Data berasal dari populasi yang homogen) 

2)    : µ1 ≠ µ2 (Data tidak berasal dari populasi yang homogen) 

b. Kriteria pengujian data berdistribusi normal adalah: 

1) Jika nilai         ≤  Ltabel α = 0,05 maka data berdistribusi normal.  

2) Jika nilai         >  Ltabel α = 0,05 maka data berdistribusi normal maka data 

tidak berdistribusi normal.  

c. Harga yang di peroleh dari tabel F pada Ltabel α = 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  

 

 

 

 

 

          
     

    
      

 

Dari perhitungan di atas diperoleh nilai Fhitung (Fh) sebesar 2.09 dan Ftabel 

(Ft)  pada α = 0,05; dk penyebut 15 dan dk pembilang 15 di temukan nilai sebesar 

2.39 Jadi Fh lebih kecil dari Ft atau (Fhitung =2.09 < Ftabel = 2.39).  Pada criteria 

pengujian  menyatakan bahwa jikaFhitung ≤ Ftabel, 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.  

 

 

   
                

                
 

 

Varians X1 = 5.45 

Varians X2 = 11.40 
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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.   : µ1 = µ2 :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. .   : µ1 ≠ µ2: 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) Terima  : Jika thitung  =  ttabel pada α = 0,05; n – 1 (1.753 nilai t tabel) 

2) Tolak  : Jika thitung > ttabel pada α = 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 

 

            
)1(

2






nn

dX

Md
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 

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

Tes  Dan  Post-Tes  Pasing bawah 

NO 
Pre-Test 

(X1) 

Pos-Test 

(X2) 
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 4.7961 

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 

 ƩX1 = 263 ƩX2 = 308 Ʃd = 45  

Ʃ     = 68.43   ̅  16.43  ̅  19.25 

 

   2.81 

 

 

 

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

sebaga berikut : 

)1(

2






nn

dX

Md
t  

)116(16

43.68

81.2



t
 

)15(19

43.68

81.2
t  
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240

43.68

81.2
t  

285125.0

81.2
t  

52.0

81.2
t  

403.5t  

1. Langkah Kelima : kesimpulan pengujian 

Hasil pengujian di peroleh thitung  =  5.403.  nilai ttabel  pada ɑ  =  0,05; dk 

=  n-1 (16-1 =15) di peroleh harga sebesar 1.753. Dengan demikian thitung  

lebih besar dari ttable (thitung  = 5.403 >  ttabe l = 1.753). Berdasarkan kriteria 

pengujian bahwa tolak   : Jika thitung > ttabel  pada α = 0,05; n – 1, oleh karena 

itu hipotesis alternativ atau Ha dapat di terima karena harga thitung  telah berada 

di luar daerah penerimaan H0. 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 

 

 

 

 

 

 

 

0 1.753 5.403 

Daerah 

Penerimaan Ho 

EDY.DPD 

Ha 
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Lampiran Tabel Uji Liliefors 
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Lampiran Tabel uji F 
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Lampiran Tabel Uji T 
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Lampiran  Program Latihan 

PROGRAM LATIHAN BOX JUMP SMA NEGERI 1 TELAGA 

Minggu Ke : 1 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Pre test (Tes Awal)  

 Istrahat 

 Penutup 

 Pengarahan 

   15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing Bawah 

secara Individu 

 Bola dilambungkan ke 

atas dan melukan 

pasing secara berulang-

ulang, gerakan 

dilakukan ditempat. 

 Mematulkan bola 

kedinding, dan 

lambungan bola dari 

pantulan dinding 

dipasing kembali 

kearah dinding, 
 Penutup 

 Pengarahan 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing Bawah 

secara Individu 

 Bola dilambungkan ke 

atas dan melukan 

pasing  secara 
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Minggu Ke : 2 

 

 

berulang-ulang, 

gerakan dilakukan 

ditempat. 

 Mematulkan bola 

kedinding, dan 

lambungan bola dari 

pantulan dinding 

dipasing kembali 

kearah dinding, 

 Mematulkan bola di 

depan kemudian dari 

lambungan pantulan 

bola pelaku dapat maju 

1 langkah dan 

mempasing bola. 

Gerakan ini dapat 

dilakukan secara 

berulang ulang, 
 Penutup 

 Pengarahan 

3 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

3 

10X 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

10 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

Bawah secara 

Individu 

 Bola dilambungkan 

ke atas dan melukan 

pasing  secara 

berulang-ulang, 

gerakan dilakukan 

ditempat. 

 Mematulkan bola 

kedinding, dan 

lambungan bola dari 

pantulan dinding 

dipasing kembali 

kearah dinding, 

 Mematulkan bola di 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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depan kemudian dari 

lambungan pantulan 

bola pelaku dapat 

maju 1 langkah dan 

mempasing bola. 

Gerakan ini dapat 

dilakukan secara 

berulang ulang, 
 Penutup 

 Pengarahan 

3 10 1 menit 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

Bawah secara 

Individu 

 Mematulkan bola 

kedinding, dan 

lambungan bola dari 

pantulan dinding 

dipasing kembali 

kearah dinding 

 Melambungkan bola 

agak kedepan dan 

memvoli bola dengan 

melangkah kedepan . 

Gerakan ini dapat 

dilakukan secara 

berulang ulang baik 

kebelakang dan 

kesamping 

 Penutup 

 Pengarahan 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

5 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

Bawah secara 

Individu 

 Mematulkan bola di 

depan kemudian dari 

lambungan pantulan 

bola pelaku dapat 

maju 1 langkah dan 

mempasing bola. 

Gerakan ini dapat 

dilakukan secara 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 
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Minggu Ke : 3 

berulang ulang, 

 Melambungkan bola 

agak kedepan dan 

memvoli bola dengan 

melangkah kedepan . 

Gerakan ini dapat 

dilakukan secara 

berulang ulang baik 

kebelakang dan 

kesamping 

 Penutup 

 Pengarahan 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 Secara berpasangan 

dengan mengatur 

jarak, bola 

dipantulkan kelantai 

oleh seorang pemain 

dan pemainlanya 

melakukan pasing 

dari hasil pantulan 

bola, latihan ini 

dilakukan secra 

bergantian (gerakan 

ditempat) 

 seorang pemain 

melambungkan bola 

kepada temanya 

dalam jarak dekat dan 

pemain lainya 

melangkah kedepan 

dan mempasing bola,  

setelah gerakan ini 

dapat di kuasai 

kemudian dapat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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dilanjutkan dengan 

jarak yang lebih jauh 

 Penutup 

 Pengarahan 

  

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 mengatur jarak, bola 

dipantulkan kelantai 

oleh seorang pemain 

dan pemainlanya 

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 

metode sebelumnya 

bola dilambungkan 

dengan cara 

mengoper, maka pada 

cara ini bola 

dilambungkan 

melalui servis bawah. 
 Penutup 

 Pengarahan 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 Receiving an underhand 

serve (pengembalian 

bola servis) dapat 

menggunakan lapangan 

dan net dengan jarak 7-8 

meter. Jika pada metode 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 
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Minggu Ke : 4 

 

sebelumnya bola 

dilambungkan dengan 

cara mengoper, maka 

pada cara ini bola 

dilambungkan melalui 

servis bawah 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 Secara berpasangan 

dengan mengatur 

jarak, bola 

dipantulkan kelantai 

oleh seorang pemain 

dan pemainlanya 

melakukan pasing 

dari hasil pantulan 

bola, latihan ini 

dilakukan secra 

bergantian (gerakan 

ditempat) 

 seorang pemain 

melambungkan bola 

kepada temanya 

dalam jarak dekat dan 

pemain lainya 

melangkah kedepan 

dan mempasing bola,  

setelah gerakan ini 

dapat di kuasai 

kemudian dapat 

dilanjutkan dengan 

jarak yang lebih jauh 
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3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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 Penutup 

 Pengarahan 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 mengatur jarak, bola 

dipantulkan kelantai 

oleh seorang pemain 

dan pemainlanya 

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 

metode sebelumnya 

bola dilambungkan 

dengan cara 

mengoper, maka pada 

cara ini bola 

dilambungkan 

melalui servis bawah. 

 Penutup 

 Pengarahan 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 Penutup 

 Receiving an underhand 

serve (pengembalian 
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Minggu Ke : 5 

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 

 Pengarahan 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berpasangan 

 mengatur jarak, bola 

dipantulkan kelantai 

oleh seorang pemain 

dan pemainlanya 

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 

metode sebelumnya 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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bola dilambungkan 

dengan cara 

mengoper, maka pada 

cara ini bola 

dilambungkan 

melalui servis 

bawahPenutup 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berkelompok 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke C----C 

pasing ke A---, A 

pasing ke B dan 

seterusnya, (metode 

VIII) 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke D----D 

pasing ke C----, C 

pasing ke D----D 

pasing ke A----dst, 

(metode IX) 
 Penutup 

 Pengarahan 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berkelompok 

 A pasing ke B, A lalu 

mundur ke belakang 

G---- B pasing ke C, 

B lalu mundur ke 

belakang H---- C 

pasing ke D, C lalu 

mundur ke belakang--

--dst.(metode XI) 

 A pasing ke B, A lalu 

lari ke belakang F ----

, B pasing ke C, B 

lalu lari ke belakang 

E----C pasing ke D, C 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 



59 
 

 

Minggu Ke : 6 

lalu lari ke belakang 

A---dst (Metode XII) 

 Penutup 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berkelompok 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke C----C 

pasing ke A---, A 

pasing ke B dan 

seterusnya, (metode 

VIII) 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke D----D 

pasing ke C----, C 

pasing ke D----D 

pasing ke A----dst, 

(metode IX) 

 A pasing ke B, A lalu 

mundur ke belakang 

G---- B pasing ke C, 

B lalu mundur ke 

belakang H---- C 

pasing ke D, C lalu 

mundur ke belakang--

--dst.(metode XI) 

 Penutup 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

2 menit 

15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berkelompok 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke C----C 

pasing ke A---, A 

pasing ke B dan 

seterusnya, (metode 

VIII) 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke D----D 

pasing ke C----, C 

pasing ke D----D 

pasing ke A----dst, 

(metode IX) 
 Penutup 

 Pengarahan 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

- 

- 

- 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

10x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berkelompok 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke D----D 

pasing ke C----, C 

pasing ke D----D 

pasing ke A----dst, 

(metode IX) 

 A pasing ke B, A lalu 

mundur ke belakang 

G---- B pasing ke C, 

B lalu mundur ke 

belakang H---- C 

pasing ke D, C lalu 

mundur ke belakang--

--dst.(metode XI) 

 A pasing ke B, A lalu 
lari ke belakang F ----

, B pasing ke C, B 

lalu lari ke belakang 

E----C pasing ke D, C 

lalu lari ke belakang 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10X 

 

 

 

 

 

 

10X 
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2 menit 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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Minggu 7 dan 8 

A---dst (Metode XII) 

 Penutup 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

HARI / 

TANGAL 

MATERI LATIHAN Set  Repetisi Istirahat 

/set 

WAKTU 

 

 

 

 

 Pemanasan 

 Stracing 

 Latihan inti 

 Latihan Pasing 

berkelompok 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke C----C 

pasing ke A---, A 

pasing ke B dan 

seterusnya, (metode 

VIII) 

 A pasing ke B----B 

pasing ke A----, A 

pasing ke D----D 

pasing ke C----, C 

pasing ke D----D 

pasing ke A----dst, 

(metode IX) 

 A pasing ke B, A lalu 

mundur ke belakang 

G---- B pasing ke C, 

B lalu mundur ke 

belakang H---- C 

pasing ke D, C lalu 

mundur ke belakang--

--dst.(metode XI) 

 A pasing ke B, A lalu 

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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15 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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 Penutup 

 Pengarahan 

 


