
 

 

Lampiran 1. Menu Program Latihan  

 

PROGRAM LATIHAN SMASH DI DINDING 

 

No 
Latihan Smash Di Dinding Mikro Sesi 

1 PRETEST KETEPATAN SMASH Sampai Selesai 

 

 

2 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding (hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 

c. Game 

10 menit 

10 repetisi x 3 set 

Recovery 30 detik 

10 menit 

I 
 

 

1, 2 

 

 

3 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 
c. Game 

10 menit 

15 repetisi x 3 set 

Recovery 30 detik 
10 menit 

 

 

3, 4 

 

 

4 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 
c. Game 

10 menit 

15 repetisi x 4 set 

Recovery 30 detik 
10 menit 

II 
 

 

5, 6 

 

 

5 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding(hanya satu 

sasaran (nomor) yang dituju pada saat Smash 
c. Game 

10 menit 

15 repetisi x 5 set 

Recovery 30 detik 
10 menit 

 

 

7. 8 

 

 

6 

a. Pemanasan 

b. Smash Di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 

 

c. Game 

10 menit 

20 repetisi x 5 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

III 9,10 



 

 

 

 

7 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 

 

c. Game 

10 menit 

20 repetisi x 6 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

 11,12 

 

 

8 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 

 

d. Game 

10 menit 

25 repetisi x 6 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 
IV 

13,14 

 

 

9 

a. Pemanasan 

b. Smash di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 

 

e. Game 

10 menit 

30 repetisi x 6 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

15,16 

10 POSTTEST KETEPATAN SMASH Sampai Selesai 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

PROGRAM LATIHAN SMASH BERPASANGAN 

 

No Latihan Smash Di Dinding Mikro Sesi 

1 PRETEST KETEPATAN SMASH Sampai Selesai 

 

 

2 

a. Pemanasan 

b. Smash Berpasangan (sasaran selalu berubah 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 

Game 

10 menit 

10 repetisi x 3 set 

Recovery 30 detik 

10 menit 

I 
 

 

1, 2 

 

 

3 

c. Pemanasan 

d. Smash di dinding(hanya satu sasaran 

(nomor) yang dituju pada saat Smash 
c. Game 

10 menit 

15 repetisi x 3 set 

Recovery 30 detik 
10 menit 

 

 

3, 4 

 

 

4 

a. Pemanasan 

b. Smash Berpasangan (sasaran selalu 

berubah (nomor) yang dituju pada saat 

Smash 
Game 

10 menit 

15 repetisi x 3 set 

Recovery 30 detik 
10 menit 

II 
 

 

5, 6 

 

 

5 

d. Pemanasan 

e. Smash di dinding(hanya satu 

sasaran (nomor) yang dituju pada saat Smash 
c. Game 

10 menit 

15 repetisi x 5 set 

Recovery 30 detik 
10 menit 

 

 

7. 8 

 

 

6 

a. Pemanasan 

b. Smash Berpasangan (sasaran selalu 

berubah (nomor) yang dituju pada saat 

Smash 
f. Game 

10 menit 

20 repetisi x 5 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

III 9,10 



 

 

 

 

7 

a. Pemanasan 

b. Smash Berpasangan (sasaran selalu 

berubah (nomor) yang dituju pada saat 

Smash 
f. Game 

10 menit 

20 repetisi x 6 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

 11,12 

 

 

8 

a. Pemanasan 

b. Smash Berpasangan (sasaran selalu 

berubah (nomor) yang dituju pada saat 

Smash 
g. Game 

10 menit 

25 repetisi x 6 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

IV 13,14 

 

 

9 

a. Pemanasan 

b. Smash Berpasangan (sasaran selalu 

berubah (nomor) yang dituju pada saat 

Smash 
h. Game 

10 menit 

30 repetisi x 6 set 

Recovery 30 detik 

 

 

10 menit 

 15,16 

10 POSTTEST KETEPATAN SMASH Sampai Selesai 
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Lampiran 04. Jenis-jenis smash 

 

 
Gambar 1. Smash Normal 

 

 
Gambar 2. Smash dari belakang 

 



 

 

 
Gambar 3. Smash semi 

 

 
Gambar 4. Smash Pull 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 05. Proses penelitian  
 

 

 

 
Gambar 1. Pretest 

 

 

 
Gambar 2. Tes Koordinasi Mata Tangan 

 

 



 

 

 
Gambar 3. Pelatihan Smash di Dinding 

 

 

 
Gambar 4. Pelatihan Smash di Dinding 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
Gambar 5. Smash Berpasangan 

 

 

 
Gambar 6. Smash Berpasangan 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
Gambar 7. Posttest Ketepatan Smash 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 06. Data Penelitian 

 

Data Penelitian Tes Koordinasi Mata Tangan 

 

TES KOORDINASI MATA TANGAN 

 
No Nama Kanan Kiri Jumlah 

1 R1 7 5 12 

2 R2 9 8 17 

3 R3 7 4 11 

4 R4 5 4 9 

5 R5 6 4 10 

6 R6 8 5 13 

7 R7 6 5 11 

8 R8 8 6 14 

9 R9 6 4 10 

10 R10 9 7 16 

11 R11 7 5 12 

12 R12 7 3 10 

13 R13 5 3 8 

14 R14 8 6 14 

15 R15 7 6 13 

16 R16 9 8 17 

17 R17 5 4 9 

18 R18 8 6 14 

19 R19 6 5 11 

20 R20 7 8 15 

21 R21 5 4 9 

22 R22 7 6 13 

23 R23 9 9 18 

24 R24 6 5 11 

25 R25 8 6 14 

26 R26 7 6 13 

27 R27 9 7 16 

28 R28 7 8 15 

29 R29 7 6 13 

30 R30 6 6 12 

31 R31 7 4 11 

32 R32 6 6 12 

33 R33 6 5 11 

34 R34 7 6 13 

35 R35 7 5 12 

36 R36 7 6 13 

37 R37 7 6 13 

38 R38 6 5 11 

39 R39 7 5 12 

40 R40 7 5 12 



 

 

41 R41 6 5 11 

42 R42 7 6 13 

43 R43 7 6 13 

44 R44 6 6 12 

45 R45 7 6 13 

46 R46 6 5 11 

47 R47 6 6 12 

48 R48 6 5 11 

49 R49 7 6 13 

50 R50 6 6 12 

51 R51 6 5 11 

52 R52 7 6 13 

53 R53 7 4 11 

54 R54 7 5 12 

55 R55 7 4 11 

56 R56 7 6 13 

57 R57 6 5 11 

58 R58 7 5 12 

59 R59 7 6 13 

60 R60 6 6 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Hasil Pretest Ketepatan Smash 

 

PRETEST KETEPATAN SMASH 

 

KELOMPOK KOORDINASI MATA TANGAN TINGGI 

 
No Nama Percobaan Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

LATIHAN SMASH DITEMBOK (A1B1) 

1 R1 0 2 2 0 3 2 3 0 4 3 19 

2 R2 2 0 4 2 2 0 2 2 4 0 18 

3 R3 2 3 4 2 0 4 0 4 0 2 21 

4 R4 0 2 2 3 1 0 2 4 3 1 18 

5 R5 0 4 3 2 2 1 2 2 0 3 19 

6 R6 0 3 2 0 3 2 3 0 1 4 18 

7 R7 3 2 0 4 2 0 3 1 0 3 18 

8 R8 0 4 3 0 2 2 3 2 2 2 20 

9 R9 2 4 2 3 3 0 2 0 2 1 19 

10 R10 2 0 0 3 4 3 3 0 3 1 19 

11 R11 0 3 2 0 3 2 3 0 1 4 18 

12 R12 3 2 0 4 2 0 3 1 0 3 18 

13 R13 0 4 3 0 2 2 3 2 2 2 20 

14 R14 2 4 2 3 3 0 2 0 2 1 19 

15 R15 2 0 0 3 4 3 3 0 3 1 19 

LATIHAN SMASH BERPASANGAN (A2B1) 

1 R16 0 3 2 0 3 2 3 0 1 4 18 

2 R17 3 2 0 4 2 0 3 1 0 3 18 

3 R18 0 4 3 0 2 2 3 2 2 2 20 

4 R19 2 4 2 3 3 0 2 0 2 1 19 

5 R20 2 0 0 3 4 3 3 0 3 1 19 

6 R21 0 2 2 0 3 2 3 0 4 3 19 

7 R22 2 0 4 2 2 0 2 2 4 0 18 

8 R23 2 3 4 2 0 4 0 4 0 2 21 

9 R24 0 2 2 3 1 0 2 4 3 1 18 

10 R25 0 4 3 2 2 1 2 2 0 3 19 

11 R26 0 2 2 0 3 2 3 0 4 3 19 

12 R27 2 0 4 2 2 0 2 2 4 0 18 

13 R28 2 3 4 2 0 4 0 4 0 2 21 

14 R29 0 2 2 3 1 0 2 4 3 1 18 

15 R30 0 4 3 2 2 1 2 2 0 3 19 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

KELOMPOK KOORDINASI MATA TANGAN RENDAH 

 

No Nama Percobaan Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

LATIHAN SMASH DITEMBOK (A1B2) 

1 R31 0 4 0 2 1 0 3 2 2 1 15 

2 R32 0 1 2 2 2 1 2 2 2 2 16 

3 R33 1 0 2 1 2 2 2 2 0 4 16 

4 R34 0 2 4 2 3 0 2 1 2 2 18 

5 R35 1 2 2 2 1 3 4 0 2 0 17 

6 R36 0 1 1 0 4 3 2 2 2 0 15 

7 R37 0 4 0 3 2 2 4 2 0 2 19 

8 R38 1 2 1 0 3 0 2 3 2 4 18 

9 R39 1 2 2 2 1 3 4 0 4 0 19 

10 R40 0 2 3 3 4 0 2 0 2 1 17 

11 R41 0 1 1 0 4 3 2 2 2 0 15 

12 R42 0 4 0 3 2 2 4 2 0 2 19 

13 R43 1 2 1 0 3 0 2 3 2 4 18 

14 R44 1 2 2 2 1 3 4 0 4 0 19 

15 R45 0 2 3 3 4 0 2 0 2 1 17 

LATIHAN SMASH BERPASANGAN (A2B2) 

1 R46 0 1 1 0 4 3 2 2 2 0 15 

2 R47 0 4 0 3 2 2 4 2 0 2 19 

3 R48 1 2 1 0 3 0 2 3 2 4 18 

4 R49 1 2 2 2 1 3 4 0 4 0 19 

5 R50 0 2 3 3 4 0 2 0 2 1 17 

6 R51 0 4 0 2 1 0 3 2 2 1 15 

7 R52 0 1 2 2 2 1 2 2 2 2 16 

8 R53 1 0 2 1 2 2 2 2 0 4 16 

9 R54 0 2 4 2 3 0 2 1 2 2 18 

10 R55 1 2 2 2 1 3 4 0 2 0 17 

11 R56 0 4 0 2 1 0 3 2 2 1 15 

12 R57 0 1 2 2 2 1 2 2 2 2 16 

13 R58 1 0 2 1 2 2 2 2 0 4 16 

14 R59 0 2 4 2 3 0 2 1 2 2 18 

15 R60 1 2 2 2 1 3 4 0 2 0 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Hasil Posttest Ketepatan Smash 

 

POSTTEST KETEPATAN SMASH 

 

KELOMPOK KOORDINASI MATA TANGAN TINGGI 

 
No Nama Percobaan Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

LATIHAN SMASH DITEMBOK (A1B1) 

1 R1 0 2 2 3 3 2 3 2 4 3 24 

2 R2 2 4 4 2 4 0 2 2 4 0 24 

3 R3 2 3 4 2 4 4 0 4 0 2 25 

4 R4 0 4 2 3 1 0 2 4 3 3 22 

5 R5 0 4 3 2 2 3 2 2 4 3 25 

6 R6 3 3 2 4 3 2 3 0 3 4 27 

7 R7 3 2 4 4 2 0 3 4 4 3 29 

8 R8 0 4 3 3 4 2 4 2 2 2 26 

9 R9 2 4 3 3 3 0 4 4 2 3 28 

10 R10 2 3 3 3 4 3 3 3 3 1 28 

11 R11 3 3 2 4 3 2 3 0 3 4 27 

12 R12 3 2 4 4 2 0 3 4 4 3 29 

13 R13 0 4 3 3 4 2 4 2 2 2 26 

14 R14 2 4 3 3 3 0 4 4 2 3 28 

15 R15 2 3 3 3 4 3 3 3 3 1 28 

LATIHAN SMASH BERPASANGAN (A2B1) 

1 R16 3 3 2 4 3 2 3 0 3 4 27 

2 R17 3 2 4 4 2 0 3 4 4 3 29 

3 R18 0 4 3 3 4 2 4 2 2 2 26 

4 R19 2 4 3 3 3 0 4 4 2 3 28 

5 R20 2 3 3 3 4 3 3 3 3 1 28 

6 R21 0 2 2 3 3 2 3 2 4 3 24 

7 R22 2 4 4 2 4 0 2 2 4 0 24 

8 R23 2 3 4 2 4 4 0 4 0 2 25 

9 R24 0 4 2 3 1 0 2 4 3 3 22 

10 R25 0 4 3 2 2 3 2 2 4 3 25 

11 R26 0 2 2 3 3 2 3 2 4 3 24 

12 R27 2 4 4 2 4 0 2 2 4 0 24 

13 R28 2 3 4 2 4 4 0 4 0 2 25 

14 R29 0 4 2 3 1 0 2 4 3 3 22 

15 R30 0 4 3 2 2 3 2 2 4 3 25 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

KELOMPOK KOORDINASI MATA TANGAN RENDAH 

 

No Nama Percobaan Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

LATIHAN SMASH DITEMBOK (A1B2) 

1 R31 0 1 3 1 4 3 3 2 2 0 19 

2 R32 0 4 0 3 3 2 4 2 0 2 20 

3 R33 1 2 1 2 3 0 2 3 2 4 20 

4 R34 2 2 2 2 1 3 4 0 4 0 20 

5 R35 0 3 3 3 4 0 3 3 2 1 22 

6 R36 2 4 0 2 2 0 3 4 2 2 21 

7 R37 2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 20 

8 R38 1 2 2 1 2 2 2 2 2 4 20 

9 R39 3 2 4 2 3 0 2 1 2 2 21 

10 R40 2 2 2 2 1 3 4 0 4 0 20 

11 R41 2 4 0 2 2 0 3 4 2 2 21 

12 R42 2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 20 

13 R43 1 2 2 1 2 2 2 2 2 4 20 

14 R44 3 2 4 2 3 0 2 1 2 2 21 

15 R45 2 2 2 2 1 3 4 0 4 0 20 

LATIHAN SMASH BERPASANGAN (A2B2) 

1 R46 2 4 0 2 2 0 3 4 2 2 21 

2 R47 2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 20 

3 R48 1 2 2 1 2 2 2 2 2 4 20 

4 R49 3 2 4 2 3 0 2 1 2 2 21 

5 R50 2 2 2 2 1 3 4 0 4 0 20 

6 R51 0 1 3 1 4 3 3 2 2 0 19 

7 R52 0 4 0 3 3 2 4 2 0 2 20 

8 R53 1 2 1 2 3 0 2 3 2 4 20 

9 R54 2 2 2 2 1 3 4 0 4 0 20 

10 R55 0 3 3 3 4 0 3 3 2 1 22 

11 R56 0 1 3 1 4 3 3 2 2 0 19 

12 R57 0 4 0 3 3 2 4 2 0 2 20 

13 R58 1 2 1 2 3 0 2 3 2 4 20 

14 R59 2 2 2 2 1 3 4 0 4 0 20 

15 R60 0 3 3 3 4 0 3 3 2 1 22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Rangkuman Hasil Posttest dan Posttest Ketepatan Smash 

 

 

RANGKUMAN DATA PRETEST DAN POSTTEST KETEPATAN SMASH BOLA 

VOLI  

 

KELOMPOK KOORDINASI MATA TANGAN TINGGI LATIHAN  

 

SMASH DITEMBOK (A1B1) 

 

No Nama Pretest Posttest Selisih 

1 R1 19 24 5 

2 R2 18 24 6 

3 R3 21 25 4 

4 R4 18 22 4 

5 R5 19 25 6 

6 R6 18 27 9 

7 R7 18 29 11 

8 R8 20 26 6 

9 R9 19 28 9 

10 R10 19 28 9 

11 R11 18 27 9 

12 R12 18 29 11 

13 R13 20 26 6 

14 R14 19 28 9 

15 R15 19 28 9 

 

 

LATIHAN SMASH BERPASANGAN (A2B1) 

 

No Nama Pretest Posttest Selisih 

1 R16 18 27 9 

2 R17 18 29 11 

3 R18 20 26 6 

4 R19 19 28 9 

5 R20 19 28 9 

6 R21 19 24 5 

7 R22 18 24 6 

8 R23 21 25 4 

9 R24 18 22 4 

10 R25 19 25 6 

11 R26 19 24 5 

12 R27 18 24 6 

13 R28 21 25 4 

14 R29 18 22 4 

15 R30 19 25 6 

 

 

 



 

 

KELOMPOK KOORDINASI MATA TANGAN RENDAH LATIHAN SMASH 

DITEMBOK (A1B2) 

 

No Nama Pretest Posttest Selisih 

1 R31 16 19 3 

2 R32 17 20 3 

3 R33 17 20 3 

4 R34 18 20 2 

5 R35 18 22 4 

6 R36 16 21 5 

7 R37 17 20 3 

8 R38 17 20 3 

9 R39 18 21 3 

10 R40 17 20 3 

11 R41 16 21 5 

12 R42 17 20 3 

13 R43 17 20 3 

14 R44 18 21 3 

15 R45 17 20 3 

 

 

LATIHAN SMASH BERPASANGAN (A2B2) 

 

No Nama Pretest Posttest Selisih 

1 R46 16 21 5 

2 R47 17 20 3 

3 R48 17 20 3 

4 R49 18 21 3 

5 R50 17 20 3 

6 R51 16 19 3 

7 R52 17 20 3 

8 R53 17 20 3 

9 R54 18 20 2 

10 R55 18 22 4 

11 R56 16 19 3 

12 R57 17 20 3 

13 R58 17 20 3 

14 R59 18 20 2 

15 R60 18 22 4 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 07. Hasil Analisis Data  

 

 
Analisis Deskriptif 

 

 
 

 

Uji Normalitas 

 

 
 

 

 

Uji Homogenitas 

 

 
 



 

 

 
 

Uji Anova 

 

 
 

 

 
 



 

 

 
 

 
 

 
 

 

 


