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Lampiran 1 

Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : I 

Sasaran Latihan : Tes awal   Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : dinding, bolavoli, 

Hari, tanggal : Senin, 28 Oktober 2024       stopwatch, peluit. 

Waktu : Pukul 07.00-08.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris 

dan berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris 

untuk diberikan 

pengarahan 

mengenai 

program latihan 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Tes awal  

atlet melakukan tes 

keterampilan smash 

bolavoli 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

1. Testi berada dalam daerah serang atau bebas di dalam 

lapangan permainan 

2. Bola dilambungkan atau diumpan dekat atas jaring ke arah 

testi 

3. Dengan atau tanpa awalan, testi loncat dan memukul bola 

melampaui jaring ke dalam lapangan di seberangnya dimana 

terdapat sasaran dengan angka-angka 

4. Stopwatch dijalankan pada waktu bola tersentuh oleh tangan 

testi, dan diberhentikan pada saat bola menyentuh lantai. 

Pelatih 

mencatat hasil 

tes awal 

keterampilan 

smash atlet  

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, serve, smash dan 

block serta penerapan dalam permainan. 
 

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet 

melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah 

satu atlet 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : I 

Sasaran Latihan : Keterampilan smash   Sesi : 2, 3, dan 4 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan 

Hari, tanggal : Selasa, Kamis dan Sabtu      bolavoli, net, kursi 

   29, 31 Okt dan 2 Nov 2024      peluit, stopwatch  

Waktu : Pukul 15.30-17.00     

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris untuk 

diberikan 

pengarahan 

mengenai program 

latihan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, lari keliling 

lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Latihan inti 

Latihan dilakukan secara 

individu, namun untuk 

mengefektifkan waktu 

dilakukan dalam tiga 

kelompok kecil yang 

berisi lima orang. 

 

 

 

 

30 menit 

 

RM: 5x 

Set : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan latihan resistance band 

dengan bantuan ketinggian tumpuan 20cm, 

lakukan resistance band secara perlahan dan 

dengan pengawas 

Pelatih mengawasi 

proses latihan agar 

berjalan dengan 

baik, atlet tidak 

salam dalam 

melakukan 

resistance band dan 

terhindar cedera. 

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, 

serve, smash dan block serta penerapan dalam 

permainan. 

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah satu 

atlet 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Keterampilan smash Sesi  : 5, 6, dan 7 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan,  

Hari, tanggal : Selasa, Kamis, dan Sabtu     bolavoli, net, kursi 

   5, 7 dan 9 Nov 2024     peluit, stopwatch  

Waktu : Pukul 15.30-17.00  

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris untuk 

diberikan 

pengarahan 

mengenai program 

latihan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, lari keliling 

lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Latihan inti 

Latihan dilakukan secara 

individu, namun untuk 

mengefektifkan waktu 

dilakukan dalam tiga 

kelompok kecil yang 

berisi lima orang. 

 

 

 

 

30 menit 

 

RM: 10x 

Set : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan latihan resistance band 

dengan bantuan ketinggian tumpuan 20cm, 

lakukan resistance band secara perlahan dan 

dengan pengawas 

Pelatih mengawasi 

proses latihan agar 

berjalan dengan 

baik, atlet tidak 

salam dalam 

melakukan 

resistance band dan 

terhindar cedera. 

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, 

serve, smash dan block serta penerapan dalam 

permainan. 

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah satu 

atlet 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : III 

Sasaran Latihan : Keterampilan smash   Sesi : 8, 9, dan 10 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan,  

Hari, tanggal : Selasa, Kamis, dan Sabtu     bolavoli, net, kursi 

   12, 14 dan 16 Nov 2024     peluit, stopwatch  

Waktu : Pukul 15.30-17.00     

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris untuk 

diberikan 

pengarahan 

mengenai program 

latihan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, lari keliling 

lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Latihan inti 

Latihan dilakukan secara 

individu, namun untuk 

mengefektifkan waktu 

dilakukan dalam tiga 

kelompok kecil yang 

berisi lima orang. 

 

 

 

 

30 menit 

 

RM: 15x 

Set : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan latihan resistance band 

dengan bantuan ketinggian tumpuan 20cm, 

lakukan resistance band secara perlahan dan 

dengan pengawas 

Pelatih mengawasi 

proses latihan agar 

berjalan dengan 

baik, atlet tidak 

salam dalam 

melakukan 

resistance band dan 

terhindar cedera. 

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, 

serve, smash dan block serta penerapan dalam 

permainan. 

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah satu 

atlet 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Keterampilan smash   Sesi : 11, 12, dan 13 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan,  

Hari, tanggal : Selasa, Kamis, dan Sabtu     bolavoli, net, kursi 

   19, 21, dan 23 Nov 2024     peluit, stopwatch  

Waktu : Pukul 15.30-17.00     

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris untuk 

diberikan 

pengarahan 

mengenai program 

latihan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, lari keliling 

lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Latihan inti 

Latihan dilakukan secara 

individu, namun untuk 

mengefektifkan waktu 

dilakukan dalam tiga 

kelompok kecil yang 

berisi lima orang. 

 

 

 

 

30 menit 

 

RM: 10x 

Set : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan latihan resistance band 

dengan bantuan ketinggian tumpuan 20cm, 

lakukan resistance band secara perlahan dan 

dengan pengawas 

Pelatih mengawasi 

proses latihan agar 

berjalan dengan 

baik, atlet tidak 

salam dalam 

melakukan 

resistance band dan 

terhindar cedera. 

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, 

serve, smash dan block serta penerapan dalam 

permainan. 

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah satu 

atlet 

 



 

 

 

51 

Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Keterampilan smash   Sesi : 11, 12, dan 13 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan,  

Hari, tanggal : Selasa, Kamis, dan Sabtu     bolavoli, net, kursi 

   26, 28 dan 30 Nov 2024     peluit, stopwatch  

Waktu : Pukul 15.30-17.00    

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris untuk 

diberikan 

pengarahan 

mengenai program 

latihan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, lari keliling 

lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Latihan inti 

Latihan dilakukan secara 

individu, namun untuk 

mengefektifkan waktu 

dilakukan dalam tiga 

kelompok kecil yang 

berisi lima orang. 

 

 

 

 

30 menit 

 

RM: 15x 

Set : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan latihan resistance band 

dengan bantuan ketinggian tumpuan 20cm, 

lakukan resistance band secara perlahan dan 

dengan pengawas 

Pelatih mengawasi 

proses latihan agar 

berjalan dengan 

baik, atlet tidak 

salam dalam 

melakukan 

resistance band dan 

terhindar cedera. 

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, 

serve, smash dan block serta penerapan dalam 

permainan. 

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah satu 

atlet 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Keterampilan smash   Sesi : 11, 12, dan 13 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : Lapangan,  

Hari, tanggal : Selasa, Kamis, dan Sabtu     bolavoli, net, kursi 

   3, 5 dan 7 Des 2024     peluit, stopwatch  

Waktu : Pukul 15.30-17.00     

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris untuk 

diberikan 

pengarahan 

mengenai program 

latihan 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, lari keliling 

lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Latihan inti 

Latihan dilakukan secara 

individu, namun untuk 

mengefektifkan waktu 

dilakukan dalam tiga 

kelompok kecil yang 

berisi lima orang. 

 

 

 

 

30 menit 

 

RM: 20x 

Set : 3x 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet melakukan latihan resistance band 

dengan bantuan ketinggian tumpuan 20cm, 

lakukan resistance band secara perlahan dan 

dengan pengawas 

Pelatih mengawasi 

proses latihan agar 

berjalan dengan 

baik, atlet tidak 

salam dalam 

melakukan 

resistance band dan 

terhindar cedera. 

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, 

serve, smash dan block serta penerapan dalam 

permainan. 

 

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah satu 

atlet 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli   Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit   Mikro : V 

Sasaran Latihan : Tes akhir   Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 15 orang   Peralatan : dinding, bolavoli, 

Hari, tanggal : Minggu, 8 Desember 2024      stopwatch, peluit 

Waktu : Pukul 15.30-17.00 

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar, berbaris 

dan berdoa 

5 menit xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

X 

Atlet berbaris 

untuk diberikan 

pengarahan 

mengenai 

program latihan 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit 

 

Salah satu atlet 

memimpin 

pemanasan 

3 Tes akhir  

atlet melakukan tes 

keterampilan smash 

bolavoli 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

1. Testi berada dalam daerah serang atau bebas di dalam 

lapangan permainan 

2. Bola dilambungkan atau diumpan dekat atas jaring ke 

arah testi 

3. Dengan atau tanpa awalan, testi loncat dan memukul 

bola melampaui jaring ke dalam lapangan di 

seberangnya dimana terdapat sasaran dengan angka-

angka 

4. Stopwatch dijalankan pada waktu bola tersentuh oleh 

tangan testi, dan diberhentikan pada saat bola 

menyentuh lantai. 

Pelatih 

mencatat hasil 

tes akhir 

keterampilan 

smash atlet  

4 Latihan teknik  30 menit Latihan teknik dasar bolavoli, seperti passing, serve, 

smash dan block serta penerapan dalam permainan. 
 

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit x

x

x

x x x

x x x

x

x

x

x

x

x

xx

x

x

x

x

x x

x
x

 

Atlet 

melakukan 

pendinginan 

dipimpin salah 

satu atlet 
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Lampiran 2  

Hasil Tes Smash Bolavoli  

No Nama 
Awal Akhir Peningkatan 

Sasaran Waktu Sasaran Waktu Sasaran Waktu 

1 Testi 1 16 2.4 21 1.7 5 -0.7 

2 Testi 2 15 2.3 19 2.1 4 -0.2 

3 Testi 3 18 2.2 20 2.5 2 0.3 

4 Testi 4 16 2.8 19 2.8 3 0.0 

5 Testi 5 18 2.7 21 2.2 3 -0.5 

6 Testi 6 13 2.4 16 2.7 3 0.3 

7 Testi 7 15 3.4 19 3.5 4 0.1 

8 Testi 8 19 3.1 23 3.6 4 0.5 

9 Testi 9 16 3.3 20 2.5 4 -0.8 

10 Testi 10 15 2.5 18 2.8 3 0.3 

11 Testi 11 17 3.2 21 2.5 4 -0.7 

12 Testi 12 19 2.4 22 3.3 3 0.9 

13 Testi 13 16 2.7 20 2.6 4 -0.1 

14 Testi 14 17 2.7 20 3.3 3 0.6 

15 Testi 15 16 2.5 19 2.9 3 0.4 

 

  



 

 

 

55 

Lampiran 3 

Perhitungan T Skor Hasil Tes Smash 

No Nama 
TS Awal TS Akhir TS Peningkatan 

Sasaran Waktu Sasaran Waktu Sasaran Waktu 

1 Testi 1 48 42 57 31 71 36 

2 Testi 2 41 39 45 38 57 46 

3 Testi 3 60 37 51 46 30 55 

4 Testi 4 48 52 45 51 44 49 

5 Testi 5 60 50 57 40 44 40 

6 Testi 6 29 42 27 49 44 55 

7 Testi 7 41 68 45 64 57 51 

8 Testi 8 66 60 69 66 57 59 

9 Testi 9 48 66 51 46 57 34 

10 Testi 10 41 45 39 51 44 55 

11 Testi 11 54 63 57 46 57 36 

12 Testi 12 66 42 63 61 44 67 

13 Testi 13 48 50 51 47 57 48 

14 Testi 14 54 50 51 61 44 61 

15 Testi 15 48 45 45 53 44 57 
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Lampiran 4 

Total Nilai Hasil T Skor Tiap Tes 

No Nama 
Tes 

Awal 

Tes 

Akhir 
Peningkatan 

1 Testi 1 90 99 87 

2 Testi 2 81 84 83 

3 Testi 3 96 87 96 

4 Testi 4 100 97 96 

5 Testi 5 110 107 97 

6 Testi 6 71 69 76 

7 Testi 7 110 113 109 

8 Testi 8 126 129 135 

9 Testi 9 113 116 96 

10 Testi 10 86 83 90 

11 Testi 11 117 120 102 

12 Testi 12 108 105 123 

13 Testi 13 97 101 98 

14 Testi 14 103 101 111 

15 Testi 15 92 89 98 
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Lampiran 5 

Tabel Data  

Nilai Rata-rata, Simpangan Baku, dan Variansi Tes Awal  

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Testi 6 71 -28.80 829.53 

2 Testi 2 81 -19.22 369.57 

3 Testi 10 86 -13.97 195.19 

4 Testi 1 90 -10.50 110.16 

5 Testi 15 92 -7.87 61.92 

6 Testi 3 96 -3.54 12.57 

7 Testi 13 97 -2.62 6.84 

8 Testi 4 100 0.01 0.00 

9 Testi 14 103 3.49 12.15 

10 Testi 12 108 7.81 61.00 

11 Testi 5 110 9.59 91.93 

12 Testi 7 110 9.67 93.47 

13 Testi 9 113 13.14 172.75 

14 Testi 11 117 16.62 276.19 

15 Testi 8 126 26.20 686.24 

    1500   2979.50 

X   100   

S  14.58   

S2  212.82   

 

Rata-rata ( X ) 

100
15

1500
=  

 

Simpangan Baku (S) 

58.14
14

5.2979
=  

 

Variansi (S2) 

14.582 = 212.82 
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Lampiran 6 

Tabel Data  

Nilai Rata-rata, Simpangan Baku, dan Variansi Tes Akhir  

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Testi 6 69 -31.01 961.43 

2 Testi 10 83 -16.51 272.53 

3 Testi 2 84 -15.83 250.46 

4 Testi 3 87 -12.52 156.66 

5 Testi 15 89 -10.57 111.78 

6 Testi 4 97 -2.69 7.25 

7 Testi 1 99 -1.33 1.76 

8 Testi 13 101 0.62 0.38 

9 Testi 14 101 0.62 0.38 

10 Testi 12 105 4.61 21.24 

11 Testi 5 107 6.55 42.93 

12 Testi 7 113 13.07 170.73 

13 Testi 9 116 16.38 268.16 

14 Testi 11 120 19.69 387.50 

15 Testi 8 129 28.93 836.96 

    1500   3490.16 

X   100   

S  15.79   

S2  249.30   

 

Rata-rata ( X ) 

100
15

1500
=  

 

Simpangan Baku (S) 

79.15
14

16.3490
=  

 

Variansi (S2) 

15.792 = 249.30 
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Lampiran 7 

Tabel Data 

Rata-rata, Simpangan Baku, dan Variansi Peningkatan  

No Nama X (X- X ) (X- X )2 

1 Testi 6 76 -23.58 555.99 

2 Testi 2 83 -17.06 291.14 

3 Testi 1 87 -12.72 161.76 

4 Testi 10 90 -9.83 96.55 

5 Testi 4 96 -3.89 15.13 

6 Testi 3 96 -3.60 12.96 

7 Testi 9 96 -3.60 12.96 

8 Testi 5 97 -3.31 10.95 

9 Testi 15 98 -2.01 4.03 

10 Testi 13 98 -1.72 2.95 

11 Testi 11 102 2.34 5.46 

12 Testi 7 109 9.28 86.17 

13 Testi 14 111 11.46 131.22 

14 Testi 12 123 23.33 544.15 

15 Testi 8 135 34.91 1218.60 

    1500   3150.01 

X   100   

S  15.00   

S2  225   

 

Rata-rata ( X ) 

100
15

1500
=  

 

Simpangan Baku (S) 

00.15
14

01.3150
=  

 

Variansi (S2) 

15.002 = 225 

  



 

 

 

60 

Lampiran 8 

Tabel Data 

Uji Kenormalan Tes Awal  

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

1 71 -1.974 0.0244 0.067 -0.042 

2 81 -1.318 0.0951 0.133 -0.038 

3 86 -0.958 0.1711 0.200 -0.029 

4 90 -0.719 0.2388 0.267 -0.028 

5 92 -0.539 0.299 0.333 -0.034 

6 96 -0.243 0.4052 0.400 0.005 

7 97 -0.179 0.4325 0.467 -0.034 

8 100 0.001 0.5 0.533 -0.033 

9 103 0.239 0.591 0.600 -0.009 

10 108 0.535 0.701 0.667 0.034 

11 110 0.657 0.7422 0.733 0.009 

12 110 0.663 0.7454 0.800 -0.055 

13 113 0.901 0.8159 0.867 -0.051 

14 117 1.139 0.8708 0.933 -0.063 

15 126 1.796 0.9638 1.000 -0.036 

 

Lohit = 0,063 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 diperoleh Lotab = 0,220 

Maka Lohit < Lotab  

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 9 

Tabel Data 

Uji Kenormalan Tes Akhir  

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

1 69 -1.964 0.025 0.067 -0.042 

2 83 -1.046 0.1492 0.133 0.016 

3 84 -1.002 0.1587 0.200 -0.041 

4 87 -0.793 0.2148 0.267 -0.052 

5 89 -0.670 0.2514 0.333 -0.082 

6 97 -0.171 0.4325 0.400 0.033 

7 99 -0.084 0.469 0.467 0.002 

8 101 0.039 0.512 0.533 -0.021 

9 101 0.039 0.512 0.600 -0.088 

10 105 0.292 0.6141 0.667 -0.053 

11 107 0.415 0.6591 0.733 -0.074 

12 113 0.828 0.7939 0.800 -0.006 

13 116 1.037 0.8485 0.867 -0.018 

14 120 1.247 0.8925 0.933 -0.041 

15 129 1.832 0.9664 1.000 -0.034 

 

Lohit = 0,088 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 diperoleh Lotab = 0,220 

Maka Lohit < Lotab  

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 10 

Tabel Data 

Uji Kenormalan Peningkatan  

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

1 76 -1.572 0.0582 0.067 -0.008 

2 83 -1.138 0.1292 0.133 -0.004 

3 87 -0.848 0.2004 0.200 0.000 

4 90 -0.655 0.2578 0.267 -0.009 

5 96 -0.259 0.4013 0.333 0.068 

6 96 -0.240 0.4052 0.400 0.005 

7 96 -0.240 0.4052 0.467 -0.061 

8 97 -0.221 0.4129 0.533 -0.120 

9 98 -0.134 0.4483 0.600 -0.152 

10 98 -0.115 0.4562 0.667 -0.210 

11 102 0.156 0.5596 0.733 -0.174 

12 109 0.619 0.7291 0.800 -0.071 

13 111 0.764 0.7764 0.867 -0.090 

14 123 1.555 0.9394 0.933 0.006 

15 135 2.327 0.9898 1.000 -0.010 

 

Lohit = 0,210 

Pada (α ) = 0,05 dan n = 15 diperoleh Lotab = 0,220 

Maka Lohit < Lotab  

Kesimpulan data terdistribusi normal 
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Lampiran 11 

 

Uji Homogenitas (Variansi) 

 

1.17
212.82

249.30
F ==  

 

Pada dk (14,14) dan L = (0,05) diperoleh Ftab = 2.46 

Maka Fhit < Ftab 

Kesimpulan data terdistribusi homogen 
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Lampiran 12 

 

Uji distribusi t Peningkatan  

 

 

n
Sb

B
=t  

 

15
15

100
=t  

 

88.3

100
=t  

 

77.25= t  

 

thit = 25.77  

 

Pada (α ) = 0,05 dan (dk) = 14 diperoleh ttab = 1,761 

Maka 

thit > ttab 

Kesimpulan Hipotesa diterima 

Artinya terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan resistance band terhadap 

keterampilan smash dalam permainan bolavoli pada ekstrakurikuler SMKIT Attaqwa 

Pusat 
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Daftar Tabel Lampiran 1 
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Daftar Tabel Lampiran 2 
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Daftar Tabel Lampiran 3 
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Daftar Tabel Lampiran 4 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

70 

Foto Penelitian 

 

 

 

Pemanasan Sebelum Memulai Latihan 
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Foto Penelitian 

 

 

 

Pengarahan Kepada Sampel Tentang Pelaksanaan Latihan 



 

 

 

72 

Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pelaksanaan Tes Smash Bolavoli 
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Foto Penelitian 

 

 

 

Latihan Teknik Dasar Bolavoli 
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Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pembahasan Hasil Tes Smash Bolavoli 

  



 

 

 

75 

Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penerapan dalam permainan bolavoli 
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SK Dosen Pembimbing 
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 
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Kartu Frekuensi Bimbingan 
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