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Lampiran 1. Surat Observasi 
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Lampiran 2. Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 3. Surat Balasan 
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 Lampiran 4. Program Pelatihan 

PROGRAM PELATIHAN 

Pertemuan Ke : 1-6  

Cabang Olahraga : Bolavoli  

Waktu Pelatihan : 120 Menit 

 Jumlah Atlet : 20 

Peralatan : Peluit, Stopwatch, Kun, Resistance Band, 

Dumbbell 

 
NO BENTUK PELATIHAN FORMASI KETERANGAN 

1. Pendahuluan 

➢ Berdoa 

➢ Pengantar 

XXXXXX XXXXXX O Pengantar secara singkat 

dan jelas 

 Pemanasan: 

- Lari keliling 

lapangan bolavoli 8 kali 

- Pemanasan statis 

- Pemanasan dinami 

 

 

Setiap gerakan 10 

hitungan 

setiap gerakan 2x8 

hitungan 

Gerakan dilakukan 

secara beriringan dan 

continue. setiap 

gerakan dilakukan 2 kali 

putaran 

 Pelatihan Inti 

a. Squat Jump 

 

 

 

 

Repetisi : 12 

 Set : 3 

 Waktu : 30 detik 

 Interval Pos : 1 menit 

2. Interval Set : 4 menit 

 Intensitas : 60% 
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b. Sit Up 

 

 

 

 
 

 

Repetisi : 15 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 

 
c. Melompati Kun/balok 

 

 
 

 

Repetisi : 25 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 

d. Resistance Band Bicep 

Curls 

 

 

Repetisi : 12 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 

e. Prone  

 

Repetisi : 15 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 
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 f. Squat Trush  

 

Repetisi : 8 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 

g. Dumbbell squat  

 

Repetisi : 13 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 

h. Push Up  

 
 

 

Repetisi : 15 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 4 menit 

Intensitas : 60% 

3. Pendinginan 

- Jogging keliling 

lapangan 2x 

- Cooling down 

- Evaluasi dan Doa 

 

 

 

Berpasangan 

peregangan otot kaki 

 

Evaluasi dilakukan 

sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi 

yang dilakukan. 

Ditutup dengan doa 
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PROGRAM PELATIHAN 
Pertemuan Ke  : 7-12 

Cabang Olahraga : Bolavoli  

Waktu Pelatihan : 120 Menit  

Jumlah Atlet  : 20 

Peralatan  : Peluit, Stopwatch, Kun, Resistance Band, Dumbbell 
 

 
NO BENTUK PELATIHAN FORMASI KETERANGAN 

1. Pendahuluan 

➢ Berdoa 

➢ Pengantar 

XXXXXX 

XXXXXX 

O 

Pengantar secara 

singkat dan jelas 

 Pemanasan: 

- Lari keliling 

lapangan bolavoli 9 

kali 

- Pemanasan statis 

- Pemanasan dinami 

 

 

Setiap gerakan 10 

hitungan 

setiap gerakan 2x8 

hitungan 
 

Gerakan dilakukan 

secara beriringan dan 

continue. setiap 

gerakan dilakukan 2 

kali putaran 

 

 

 

 

 

 

 
2. 

Pelatihan Inti 

a.  Squat Jump 

 
 

 

 
Repetisi : 14 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 
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 b. Sit Up  

 
 

 

Repetisi : 17 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 

 
c. Melompati Kun/balok 

 

 

 
 

 

Repetisi : 30 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 

d. Resistance Band Bicep 

Curls 

 
 

 

Repetisi : 14 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 

e. Prone  

 

Repetisi : 17 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 
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 f. Squat Trush  
 

 

Repetisi : 10 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 

g. Dumbbell squat  
 

 

Repetisi : 12 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 

h. Push Up  

 
 

 

Repetisi : 12 

Set : 3 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 70% 

3. Pendinginan 

- Jogging keliling 

lapangan 2x 

- Cooling down 

- Evaluasi dan Doa 

 

 

 

Berpasangan 

peregangan otot kaki 

 

Evaluasi dilakukan 

sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi 

yang dilakukan. 

Ditutup dengan doa 
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PROGRAM PELATIHAN 

Pertemuan Ke  : 13-16  

Cabang Olahraga : Bolavoli  

Waktu Pelatihan : 120 Menit  

Jumlah Atlet  : 20 

Peralatan  : Peluit, Stopwatch, Kun, Resistance Band, Dumbbell 
 

 

 

 
NO BENTUK PELATIHAN FORMASI KETERANGAN 

 

1. 

Pendahuluan 

➢ Berdoa 

➢ Pengantar 

XXXXXX 

XXXXXX 

O 

Pengantar secara 

singkat dan jelas 

 Pemanasan: 

- Lari keliling 

lapangan bolavoli 10 

kali 

- Pemanasan statis 

- Pemanasan dinami 

 

 

Setiap gerakan 10 

hitungan 

setiap gerakan 2x8 

hitungan 

Gerakan dilakukan 

secara beriringan dan 

continue. setiap 

gerakan dilakukan 2 

kali putaran 

 Pelatihan Inti 

a.  Squat Jump 

 
  

Repetisi : 16 

 Set : 4 

 Waktu : 30 detik 

 Interval Pos : 1 menit 

 Interval Set : 3 menit 
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2. 

 

Intensitas : 80% 

 

 b. Sit Up  

 

 

Repetisi : 20 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 

 
c. Melompati Kun/balok 

 

 

 
 

 

Repetisi : 35 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 

d. Resistance Band 

Bicep Curls 

 
 

 

Repetisi : 16 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 
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e. Prone  

 

 

Repetisi : 20 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 

 

 f. Squat Trush  
 

 

Repetisi : 12 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 

g. Dumbbell squat  
 

 

Repetisi : 19 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 

h. Push Up  

 
 

 

Repetisi : 20 

Set : 4 

Waktu : 30 detik 

Interval Pos : 1 menit 

Interval Set : 3 menit 

Intensitas : 80% 
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3. Pendinginan 

- Jogging keliling 

lapangan 2x 

- Cooling down 

- Evaluasi dan Doa 

 

 

 

Berpasangan 

peregangan otot kaki 

 

Evaluasi dilakukan 

sebagai tindak lanjut 

pengoreksian materi 

yang dilakukan. 

Ditutup dengan doa 
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Lampiran 5. Data Sampel  

No Nama Tempat, tgl lahir Umur 

1 Made Suradiva Kurniawan Banjar,27-12-2006 17 tahun 

2 Ketut Dika jerdi pranata kalibukbuk, 14 -7 - 2008 15 tahun 

3 Kadek Agus Ardhi Rediana Putra Menyali, 08-07-2007 16 tahun 

4 Gede Raditya Pramana Suryawan singaraja,11-11-07 16 tahun 

5 putu yuda adityawan Padangbulia, 21-10-2007 16 tahun 

6 putu marshel satya darma jakarta,02 juni 2006 17 tahun 

7 I Gede Dede Septiana Kayuputih, 29-09-2011 15 tahun 

8 putu Rizki Jordi Raditya kalibukbuk, 8 - 2 - 2011 15 tahun 

9 I Made Arimbawa bhuanasari, 01-12-2008 15 tahun 

10 Komang Krisna Wahyudi Tamblang, 29-11-2003 18 tahun 

11 I Komang Jona praharta sana temukus , 29 Juni 2006 17 tahun 

12 Wayan Divayana Pangkung paruk 02-03-2007 18 tahun 

13 Wayan Ardi Pranditiya Pangsung paruk 01-25-2007 18 tahun 

14 I Komang Endra Raditya Singaraja,27-04-2008 15 tahun 

15 I Made Rian Adnyana Putra Denpasar, 16-12-2008 15 tahun 

16 Nyoman manik aditya warman Singaraja, 24-07-2007 16 tahun 

17 Ikadek Ananda Kusuma Wijaya Singaraja, 03-09-2007 16 tahun 

18 Gede Nantha Prawira Buleleng, 03-06-2009 14 tahun 

19 I kadek tegar dwi putra denpasar,22-07-2009 14 tahun 

20 Komang Indra Desta Irawan Penarukan, 22-03-2007 16 tahun 
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Lampiran 6. Hasil Tes 
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Lampiran 7. Hasil Uji SPSS 

 

Tests of Normality 

 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

UJI Pretest Vertikal Jump .170 20 .130 .956 20 .469 

Posttest Vertikal Jump .133 20 .200* .958 20 .509 

Pretest Smash4 .124 20 .200* .959 20 .526 

Posttest Smash4 .151 20 .200* .951 20 .390 

Pretest Smash2 .156 20 .200* .919 20 .093 

Posttest Smash .124 20 .200* .975 20 .850 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

UJI Based on Mean 3.310 5 114 .008 

Based on Median 2.691 5 114 .025 

Based on Median and with 

adjusted df 

2.691 5 90.526 .026 

Based on trimmed mean 3.429 5 114 .006 

 

 

Statistics 

 Pretest_VJ Posttest_VJ Pretest_Smash4 

Posttest_Smash

4 Pretest_Smash2 

Posttest_Smash

2 

N Valid 20 20 20 20 20 20 

Missing 0 0 0 0 0 0 

Mean 60.10 61.60 27.25 31.20 23.95 30.45 

Median 58.00 60.50 27.50 30.50 23.00 31.00 

Mode 56a 57a 24a 34 21a 28a 

Std. Deviation 7.026 7.236 5.418 4.162 4.419 3.252 

Variance 49.358 52.358 29.355 17.326 19.524 10.576 

Minimum 45 44 16 22 18 24 

Maximum 73 74 38 42 34 38 

Sum 1202 1232 545 624 479 609 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Pretest_VJ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 45 1 5.0 5.0 5.0 

53 2 10.0 10.0 15.0 

55 1 5.0 5.0 20.0 

56 3 15.0 15.0 35.0 

57 3 15.0 15.0 50.0 

59 1 5.0 5.0 55.0 

61 1 5.0 5.0 60.0 

63 3 15.0 15.0 75.0 

66 1 5.0 5.0 80.0 

69 1 5.0 5.0 85.0 

70 2 10.0 10.0 95.0 

73 1 5.0 5.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  

 

 

Posttest_VJ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 44 1 5.0 5.0 5.0 

54 1 5.0 5.0 10.0 

55 1 5.0 5.0 15.0 

57 2 10.0 10.0 25.0 

58 2 10.0 10.0 35.0 

59 2 10.0 10.0 45.0 

60 1 5.0 5.0 50.0 

61 2 10.0 10.0 60.0 

63 1 5.0 5.0 65.0 

65 1 5.0 5.0 70.0 

66 1 5.0 5.0 75.0 

68 1 5.0 5.0 80.0 

70 2 10.0 10.0 90.0 

73 1 5.0 5.0 95.0 

74 1 5.0 5.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  
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Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest_VJ 60.10 20 7.026 1.571 

Posttest_VJ 61.60 20 7.236 1.618 

Pair 2 Pretest_Smash4 27.25 20 5.418 1.212 

Posttest_Smash4 31.20 20 4.162 .931 

Pair 3 Pretest_Smash2 23.95 20 4.419 .988 

Posttest_Smash2 30.45 20 3.252 .727 
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Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest_VJ & Posttest_VJ 20 .974 .000 

Pair 2 Pretest_Smash4 & 

Posttest_Smash4 

20 .544 .013 

Pair 3 Pretest_Smash2 & 

Posttest_Smash2 

20 .467 .038 
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Lampiran 8. Dokumentasi di Lapangan  
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