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LAMPIRAN 

LAMPIRAN 1 

Data Penelitian 

Kelompok A Kelompok B 

 Latihan skipping  Latihan squad jump 

No Tes Awal Tes Akhir Peningkatan No Tes  Awal Tes Akhir Peningkatan 

1. 46 47 1 1. 47 48 1 

2. 43 45 2 2. 41 42 1 

3. 43 45 2 3. 44 46 2 

4. 32 37 5 4. 37 41 4 

5. 35 40 5 5. 40 45 5 

6. 32 42 10 6. 44 45 1 

7. 35 40 5 7. 44 46 2 

8. 45 46 1 8. 49 51 2 

9. 54 61 7 9. 50 55 5 

10. 50 54 4 10. 67 68 1 
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LAMPIRAN 2 

 Tabel Tes Awal, Tes Akhir dan Peningkatan Kelompok Latihan Skipping  

No Tes awal Tes Akhir Peningkatan 

1 
46 47 1 

2 
43 45 2 

3 
43 45 2 

4 
32 37 5 

5 
35 40 5 

6 
32 42 10 

7 
35 40 5 

8 
45 46 1 

9 
54 61 7 

10 
50 54 4 

  415 457 42 

X  41,5 45,7 4,2 
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LAMPIRAN 3 

Tabel Tes Awal, Tes Akhir dan Peningkatan Kelompok Latihan Squad jump 

    

No Tes Awal Tes Akhir Peningkatan 

1 
47 48 1 

2 
41 42 1 

3 
44 46 2 

4 
37 41 4 

5 
40 45 5 

6 
44 45 1 

7 
44 46 2 

8 
49 51 2 

9 
50 55 5 

10 
67 68 1 

  463 487 24 

X  46,3 48,7 2,4 
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LAMPIRAN 4 

Tabel Tes Awal Kelompok Latihan Skipping 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 
 

     

No Nama X  XX   
2)( XX   

1 Cika 46 4,5 20,25 

2 Ara 43 1,5 2,25 

3 Misel 43 1,5 2,25 

4 Allya 32 -9,5 90,25 

5 Kekey 35 -6,5 42,25 

6 Tasya 32 -9,5 90,25 

7 Mashel 35 -6,5 42,5 

8 Janet 45 3,5 12,25 

9 Bayu 54 12,5 156,25 

10 Rafi 50 8,5 72,25 

JUMLAH 415  530,75 

RATA-RATA 41,5   

STANDAR DEVIASI 7,70   

VARIAN 58,97   
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LAMPIRAN 5 

Tabel Tes Akhir Kelompok Latihan Skipping 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 
 

     

No Nama X  XX   
2)( XX   

1 Cika 47 1,3 1,69 

2 Ara 45 -0,7 0,49 

3 Misel 45 -0,7 0,49 

4 Allya 37 -8,7 75,69 

5 Kekey 40 -5,7 32,49 

6 Tasya 42 -3,7 13,69 

7 Mashel 40 -5,7 32,49 

8 Janet 46 0,3 0,09 

9 Bayu 61 15,3 234,09 

10 Rafi 54 8,3 68,89 

JUMLAH 457 0.00 460,1 

RATA-RATA 45,7     

STANDAR DEVIASI 7,15     

VARIAN 51,12     
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LAMPIRAN 6 

Tabel Peningkatan Kelompok Latihan Skipping 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 
 

     

No Nama X XX   
2)( XX   

1 Cika 1 -3,2 10,24 

2 Ara 2 -2,2 4,84 

3 Misel 2 -2,2 4,84 

4 Allya 5 0,8 0,64 

5 Kekey 5 0,8 0,64 

6 Tasya 10 5,8 33,64 

7 Mashel 5 0,8 0,64 

8 Janet 1 -3,2 10,24 

9 Bayu 7 2,8 7,84 

10 Rafi 4 0,2 0,04 

JUMLAH 42  73,6 

RATA-RATA 4,2   

STANDAR DEVIASI 2,86   

VARIAN 8,18   
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LAMPIRAN 7 

Tabel Tes Awal Kelompok Latihan Squad jump 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 

 

No Nama X XX   
2)( XX   

1 Dita 47 0,7 0,49 

2 Isti 41 -5,3 28,09 

3 Nisa 44 -2,3 5,29 

4 Ripda 37 -9,3 86,49 

5 Nita 40 -6,3 39,69 

6 Bunga 44 -2,3 5,29 

7 Karin 44 -2,3 5,29 

8 Bimo 49 2,7 7,29 

9 Emir 50 3,7 13,69 

10 Raja 67 20,7 428,49 

JUMLAH 463  620,1 

RATA-RATA 46,3   

STANDAR DEVIASI 8,3   

VARIAN 68,9   
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LAMPIRAN 8 

Tabel Tes Akhir Kelompok Latihan Squad jump 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 
 

     

No Nama X XX   
2)( XX   

1 Dita 48 0,7 0,49 

2 Isti 42 -6,3 44,89 

3 Nisa 46 -2,7 7,29 

4 Ripda 41 7,7 59,29 

5 Nita 45 3,7 13,69 

6 Bunga 45 3,7 13,69 

7 Karin 46 -2,7 7,29 

8 Bimo 51 2,3 5,29 

9 Emir 55 6,3 39,69 

10 Raja 68 19,3 372,49 

JUMLAH 487  564,1 

RATA-RATA 48,7   

STANDAR DEVIASI 7,91   

VARIAN 62,68   
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LAMPIRAN 9 

Tabel Peningkatan Kelompok Latihan Squad jump 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 
 

     

No Nama X XX   
2)( XX   

1 Dita 1 -1,4 1,96 

2 Isti 1 -1,4 1,96 

3 Nisa 2 -0,4 0,16 

4 Ripda 4 1,6 2,56 

5 Nita 5 2,6 6,76 

6 Bunga 1 -1,4 1,96 

7 Karin 2 -0,4 0,16 

8 Bimo 2 -0,4 0,16 

9 Emir 5 2,6 6,76 

10 Raja 14 -1,4 1,96 

JUMLAH 24 0.00 24,4 

RATA-RATA 2,4 0.00  

STANDAR DEVIASI 1,65     

VARIAN 2,71     
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LAMPIRAN 10 

Tabel  Uji Normalitas Tes Awal Kelompok Latihan Skipping 

 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 32 1,23 0,1093 0,2 0,0907 

2 32 1,23 0,1093 0,2 0,0907 

3 35 0,84 0,2004 0,4 0,1996 

4 35 0,84 0,2004 0,4 0,1996 

5 43 0,19 0,5754 0,6 -0,0246 

6 43 0,19 0,5754 0,6 -0,0246 

7 45 0,45 0,6736 0,7 -0,0264 

8 46 0,58 0,7190 0,8 -0,081 

9 50 1,10 0,8665 0,9 -0,0335 

10 54 1,62 0,9474 1 -0,0526 

J 415     

R 41,5     

SD 7,70     

Lo     0.1996      

 Ltabel 0.258     

 

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.  

Kesimpulan bahwa data hasil Tes Awal Kelompok A berdistribusi normal.   
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LAMPIRAN 11 

Tabel  Uji Normalitas Tes Akhir Kelompok Latihan Skipping 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 37 1,21 0,1131 0,1 0,0131 

2 40 0,80 0,2119 0,3 -0,0881 

3 40 0,80 0,2119 0,3 -0,0881 

4 42 0,52 0,3015 0,4 0,0985 

5 45 0,1 0,4562 0,6 -0,1438 

6 45 0,1 0,4562 0,6 -0,1438 

7 46 0,04 0,5160 0,7 -0,184 

8 47 0,18 0,5714 0,8 -0,2286 

9 54 1,16 0,8770 0,9 -0,023 

10 61 2,14 0,9438 1 -0,0562 

J 457         

R 45,7         

SD 7,15         

Lo     0,2286          

  Ltabel 0,258          

 

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.  

Kesimpulan bahwa data hasil Tes Akhir  Kelompok A berdistribusi normal. 
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LAMPIRAN 12 

Tabel  Uji Normalitas Peningkatan Kelompok Latihan Skipping 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 1 1,11 0,1335 0,2 -0,0665 

2 1 1,11 0,1335 0,2 -0,0665 

3 2 0,77 0,2206 0,4 -0,1794 

4 2 0,77 0,2206 0,4 -0,1794 

5 4 0,07 0,4721 0,5 -0,0279 

6 5 0,28 0,6103 0,8 -0,1897 

7 5 0,28 0,6103 0,8 -0,1897 

8 5 0,28 0,6103 0,8 -0,1897 

9 7 0,98 0,8365 0,9 -0,0635 

10 10 2,03 0,9788 1 -0,0212 

J 42         

R 4,2         

SD 2,86         

Lo     0.1897          

  Ltabel 0,258         

 

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.  

Kesimpulan bahwa data hasil Peningkatan Kelompok A berdistribusi normal. 
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LAMPIRAN 13 

Tabel  Uji Normalitas Tes Awal Kelompok Latihan Squad jump 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 37 -1,12 0,1335 0,1 0,0335 

2 40 -0,76 0,2236 0,2 0,0236 

3 41 -0,64 0,2611 0,3 -0,0389 

4 44 -0,28 0,387 0,6 -0,213 

5 44 -0,28 0,387 0,6 -0,213 

6 44 -0,28 0,387 0,6 -0,213 

7 47 0,7 0,7580 0,7 0,0580 

8 49 0,32 0,6255 0,8 -0,1745 

9 50 0,45 0,6736 0,9 0,2264 

10 67 2,49 0,9936 1 0,0064 

J 463         

R 46,3         

SD 8,3         

Lo     0,2264         

  Ltabel 0.258          

 

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.  

Kesimpulan bahwa data hasil Tes Awal Kelompok B berdistribusi normal. 
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LAMPIRAN 14 

Tabel  Uji Normalitas Tes Akhir Kelompok Latihan Squad jump 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 41 0,97 0,166 0,1 0,066 

2 42 0,85 0,1977 0,2 -0,0023 

3 45 0,47 0,3192 0,4 -0,0808 

4 45 0,47 0,3192 0,4 -0,0808 

5 46 0,34 0,3669 0.6 -0,0808 

6 46 0,34 0,3669 0.6 0,2331 

7 48 0,09 0,4641 0.7 0,2331 

8 51 0,29 0,6141 0.8 0,2359 

9 55 0,80 0,7881 0.9 0,1119 

10 68 2,44 0,9927 1 0,0073 

J 487         

R 48,7         

SD 7,91         

Lo     0,2331         

  Ltabel 0.258          

 

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.  

Kesimpulan bahwa data hasil Tes Akhir Kelompok B berdistribusi normal. 
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LAMPIRAN 15 

Tabel  Uji Normalitas Peningkatan Kelompok Latihan Squad jump 

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 1 0,84 0,2004 0,4 -0,1996 

2 1 0,84 0,2004 0,4 -0,1996 

3 1 0,84 0,2004 0,4 -0,1996 

4 1 0,84 0,2004 0,4 -0,1996 

5 2 0,24 0,5948 0,7 0,1052 

6 2 0,24 0,5948 0,7 0,1052 

7 2 0,24 0,5948 0,7 0,1052 

8 4 0,96 0,8315 0,8 0,0315 

9 5 1,58 0,9429 1 0,0571 

10 5 1,58 0,9429 1 0,0571 

J 24         

R 2,4         

SD 1,65         

Lo     -0,1996         

  Ltabel 0.258          

  

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.  

Kesimpulan bahwa data hasil  Peningkatan Kelompok B  berdistribusi normal. 
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LAMPIRAN 16 

Uji Homogenitas Data Kelompok A  

 

1.  Kelompok A 

 

 Menentukan nilai F hitung  : 

 

 
terkecilVarian

terbesarVarian
F 

  

 

   

8,3

7,91
= 1,05 

 

2. Menentukan derajat kebebasan 

 

 db1 = n1 – 1 = 10 – 1 = 9 

 db2 = n2 – 1 = 10 – 1 = 9 

3. Menentukan nilai F dari tabel dengan taraf nyata 0.05 sebagai berikut : 

  F tabel  :  F 0.05 ( 9/9 )    =  3.18 

  F hitung  <  F  tabel  = 1,05 < 3.18 

  Dengan demikian data tersebut berdistribusi homogen. 
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LAMPIRAN 17 

Uji Homogenitas Data Kelompok B 

 

1.  Kelompok B 

 

 Menentukan nilai F hitung  : 

 

 
terkecilVarian

terbesarVarian
F    

7,70

7,15
= 1,08 

2. Menentukan derajat kebebasan 

 db1 = n1 – 1 = 10– 1 = 9 

 db2 = n2 – 1 = 10 – 1 = 9 

3. Menentukan nilai F dari tabel dengan taraf nyata 0.05 sebagai berikut : 

  F tabel  :  F 0.05 ( 13/13 )    =  3.18 

  F hitung  <  F  tabel  = 1,08 < 3.18 

  Dengan demikian data tersebut berdistribusi homogen. 
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LAMPIRAN 18 

Uji Homogenitas Peningkatan Kelompok A Dan B 

 

1.  Peningkatan  

 

 Menentukan nilai F hitung  : 

 

 
terkecilVarian

terbesarVarian
F   

   

2,86

1,65
= 1,73 

 

2. Menentukan derajat kebebasan 

 db1 = n1 – 1 = 10 – 1 = 9 

 db2 = n2 – 1 = 10 – 1 = 9 

3. Menentukan nilai F dari tabel dengan taraf nyata 0.05 sebagai berikut : 

  F tabel  :  F 0.05 ( 13/13 )    =  3.18 

  F hitung  <  F  tabel  = 1,73 < 3.18 

  Dengan demikian data tersebut berdistribusi homogen. 
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LAMPIRAN 19 

Uji Peningkatan (Signifikansi) Kelompok A. 

 

1. Mencari Nilai t Kelompok A, yakni :   

𝑡 =
𝐵

𝑆𝑏/√10
 

  𝑡 =
𝐵

𝑆𝑏/√10
 = 

4,2

2,86/√10
=  

4,2

2,86/3,16
 = 

4,2

0,91
= 4,61 

 

2. Mencari Derajat Kebebasan Kelompok A 

  db = n1 + n2 = 10 + 10 – 2 = 18 

3. Mencari Nilai t tabel Kelompok A, yakni :  

 Akan dicari nilai t0,995(18) (berarti pada taraf nyata 0.005) 

 Maka dapat ditentukan bahwa nilai t 0.995  ( 18  )  = 2.88. Ternyata t hitung  berada 

di luar batas interval t tabel , yakni t hitung  > t 0.995 ( 18 )  = 4,61 > 2.88. Hal ini 

membuktikan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara sebelum dan setelah 

mendapat latihan Skipping terhadap power otot tungkai pada kelompok A. 
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LAMPIRAN 20 

Uji Peningkatan (Signifikansi) Kelompok B. 

 

1. Mencari Nilai t Kelompok A, yakni :   

 𝑡 =
𝐵

𝑆𝑏/√10
 

𝑡 =
𝐵

𝑆𝑏/√10
 = 

2,4

1,65/√10
=  

2,4

1,65/3,16
 = 

2,4

0,52
= 4,61 

  

   

2. Mencari Derajat Kebebasan Kelompok A 

  db = n1 + n2 = 10 + 10 – 2 = 18 

3. Mencari Nilai t tabel Kelompok A, yakni :  

 Akan dicari nilai t0,995(28) (berarti pada taraf nyata 0.005) 

 Maka dapat ditentukan bahwa nilai t 0.995  (18 )  = 2.88. Ternyata t hitung  berada 

di luar batas interval t tabel , yakni t hitung  > t 0.995 ( 18 )  = 4,61 > 2.88. Hal ini 

membuktikan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara sebelum dan setelah 

mendapat latihan Squad jump terhadap power otot tungkai pada kelompok B.  
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LAMPIRAN 21 

Uji Hipotesis Hasil Eksperimen Kelompok A Dan B 

1. Mencari standar deviasi gabungan dari ketiga kelompok, yaitu : 

 1.1 Standar deviasi gabungan kelompok A dan B 

  

 

 

 

 

   

  =2,33  
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75 
 

    

2. Mencari nilai t kelompok A, yaitu :      

 

√

4,2 − 2,4

2,33 √
1

10 +
1

10

=
1,8

2,33 √0,2
=  

1,8

2,33 . 0,45
=

1,8

1,0485
= 1,72 

 

3. Mencari Derajat Kebebasan Masing-masing Kelompok 

 3.1 Derajat kebebasan kelompok A dan B 

  db = n1 + n2 – 2 = 10 + 10 – 2 = 18  

4. Mencari Nilai t tabel Kelompok A 

  Pada taraf nyata 0.005, t 0.995 ( 18 )  = 2.88. Ternyata t hitung berada di luar 

batas interval t tabel  yaitu sebesar  1,72. Dengan demikian nilai t hitung  > t 0.995 (18) =  

1,72 > 2.88. Hal ini membuktikan bahwa tidak adanya perbedaan yang signifikan 

antara sebelum dan setelah mendapat latihan skipping dan squad jump terhadap 

power otot tungkai pada kedua kelompok.  
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LAMPIRAN 22 

Tabel Distribusi t 
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LAMPIRAN 23 

Tabel Nilai Kritis L 
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LAMPIRAN 24 

Tabel Nilai Distribusi Z 
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LAMPIRAN 25 

Tabel Uji F 
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LAMPIRAN 26 

SK Pembimbing & Daftar Frekuensi Bimbingan 
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LAMPIRAN 27 

Daftar Frekuensi Bimbingan 
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LAMPIRAN 28 

Surat Izin Penelitian  
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LAMPIRAN 29 

Surat Balasan Izin Penelitian 
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LAMPIRAN 30 

Program Latihan 

PROGRAM TES AWAL 

Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 60 menit    Mikro  : 1 

Sasaran Latihan    : Tes Awal    Sesi  : 1 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 100 % 

Hari & Tanggal     : Senin, 16 Mei 2022  Peralatan : Vertical Jump 

Pukul         : 16.00 – 17.00 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

 

1. 

Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

 

 

2. 

 

Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching dari 

kepala hingga Tungkai 

sela 5 menit 

 

 

 

3. 

 

 

Latihan Inti: 

 

Tes Vertical 

Jump 

 

 

 

 

 

25 menit 

 

 

 

Oleskan jari dengan 

serbuk kapur, terstee 

berdiri di tempat yang 

ditentukan kemudian 

meninggalkan tanda 

bekas raihan, 

kemudian lompat tanpa 

awalan sambil 

menepuk papan 

sehingga 

meninggalkan bekas 

loncatan.(Widiastuti 

2015) 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

 

10 menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 2 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Selasa, 17 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

 

1. 

Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

 

10 menit 

 

X X X X X 

X X X X X 

O 

 

Singkat, padat dan 

jelas  

 

2. 

 

Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

 

 

15 menit 

 

 

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

 

3. 

 

Latihan Inti: 

 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 8 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

  

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan kedua 

Tungkai secara 

bersamaan 

  

 

 

2) Kelompok 2 

Latihan Squad 

jump 

 

25 menit 

 

Repitisi : 8 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga posisi 

squat, tekan ujung 

kaki dan dorong 

tubuh ke udara 

setinggi 30 cm, saat 

turun segera tekuk 

lutut, turun kembali 

ke posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

 

10 menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 3 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Rabu, 18 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

 

1. 

Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

 

10 menit 

 

X X X X X 

X X X X X 

O 

 

Singkat, padat dan 

jelas  

 

2. 

 

Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

 

 

15 menit 

 

 

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

 

 

3. 

 

Latihan Inti: 

 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 8 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

  

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

  

 

 

2) Kelompok 2 

Latihan Squad 

jump 

 

25 menit 

 

Repitisi : 8 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

 

10 menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 4 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Jum’at, 20 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

 

1. 

Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

 

2. 

 

Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

 

 

15 menit 

 

 

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

 

 

3. 

 

 

Latihan Inti: 

 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 8 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

  

 

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

  

 

 

 

2) Kelompok 2 

Latihan Squad 

jump 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 8 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

 

4. 

Pendinginan dan 

Evaluasi 

  

10 menit 

X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 5 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Senin, 23 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

 

1. 

Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

 

10 menit 

 

X X X X X 

X X X X X 

O 

 

Singkat, padat dan 

jelas  

 

2. 

 

Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

 

 

15 menit 

 

 

 

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

 

3. 

 

 

Latihan Inti: 

 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 
 

 

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

  

 

 

 

 

2) Kelompok 2 

Squad jump 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 6 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Selasa, 24 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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LAMPIRAN  

Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 7 

Jumlah Atlet       : 10 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Rabu, 25 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 8 

Jumlah Atlet       : 30 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Jum’at, 27 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

 

 

25 menit 

 

Repitisi : 9 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 9 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Senin, 30 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 

Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 10 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Selasa, 31 Mei 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 11 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Rabu, 1 Juni 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 12 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Jum’at, 3 Juni 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

25 menit 

Repitisi : 10 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 120 menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan    : Power Tungkai   Sesi  : 13 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 95 % 

Hari & Tanggal     : Senin, 6 Juni 2022  Peralatan : Skiping 

Pukul         : 16.00 – 18.00 

 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan 

jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 

menit dan dilanjut 

dengan stretching  

3. Latihan Inti: 

1) Kelompok 1 

Latihan skiping 

 

 

 

 

25 menit 

Repitisi : 11 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Skiping dilakukan 

dengan melompat 

menggunakan 

kedua Tungkai 

secara bersamaan 

 2) Kelompok 2 

Squad jump 

25 menit 

Repitisi : 11 

Set : 3 

t.i.: 1:4 

 

 

 Jongkok higga 

posisi squat, tekan 

ujung kaki dan 

dorong tubuh ke 

udara setinggi 30 

cm, saat turun 

segera tekuk lutut, 

turun kembali ke 

posisi squat dan 

melompat kembali, 

saat mendarat kaki 

jinjit. 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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PROGRAM TES AKHIR 

Cabang Olahraga  : Bola Voli    Periodisasi : Umum 

Waktu        : 60 menit    Mikro  : 4 

Sasaran Latihan    : Tes Akhir    Sesi  : 14 

Jumlah Atlet       : 20 Orang    Intensitas : Tinggi 100 % 

Hari & Tanggal     : Selasa, 7 Juni 2022  Peralatan : Vertical Jump 

Pukul         : 16.00 – 17.00 

No. Materi Latihan Dosis Formasi/ Organisasi Catatan 

1. Pengantar : 

Berbaris, berdoa, 

dan penjelasan 

materi tes 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Singkat, padat dan jelas  

2. Pemanasan: 

Jogging dan 

Stretchig 

15 menit  

 

Jogging selama 10 menit 

dan dilanjut dengan 

stretching dari kepala 

hingga Tungkai sela 5 

menit 

3. Latihan Inti: 

Tes Vertical Jump 

25 menit  

 

 

Oleskan jari dengan serbuk 

kapur, terstee berdiri di 

tempat yang ditentukan 

kemudian meninggalkan 

tanda bekas raihan, 

kemudian lompat tanpa 

awalan sambil menepuk 

papan sehingga 

meninggalkan bekas 

loncatan. 

(Widiastuti 2015) 

4. Pendinginan dan 

Evaluasi 

10 menit X X X X X 

X X X X X 

O 

Evaluasi serta 

pemberian motivasi 
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LAMPIRAN 31 

Foto-foto / Dokumentasi Penelitian 
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LAMPIRAN 32 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

 Nabila Ika Pratiwi, Lahir di Bekasi pada tanggal 03 April 

2000, Jenis kelamin perempuan, dan beragama Islam. 

Anak pertama dari Dua bersaudara. Anak dari Bapa 

Sugiyono dan Ibu Dwi Retno Setyoningsih. Tempat 

tinggal di perumahan Regensi 1 blok i7 no 23, 

Rt003/Rw007. Kelurahan Wanasari, Kecamatan 

Cibitung, Kabupaten Bekasi. Penulis mulai Pendidikan di Taman Kanak-Kanak 

Si Mungil pada tahun 2005-2006, melanjutkan Pendidikan di sekolah Dasar di 

SDN Wanasari 12 pada tahun 2007-2012. Melanjutkan Pendidikan kembali pada 

jenjang Sekolah Menengah Pertama di SMPN 6 Tambun Selatan  pada tahun 

2013-2015, Selanjutnya , melanjutkan Pendidikan di jenjang Sekolah Menengah 

Atas di SMAN 2 Tambun Selatan pada tahun 2016-2018. Dan sekarang sedang 

melanjutkan pendidikan Strata 1 (S1) di Universitas Islam “45” Bekasi dengan 

Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan. 
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