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Lampiran 6: Program Latihan
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Perte
N muan/
0 tangg
al

Latihan yang diberikan

Alokasi
waktu

1 Senin
28-
10-
2019

Pelaksanaan Pretest Smes

120 menit

a. pemanasan

strength,endurance,speed,f

lexibility,

coordination

b. Inti

pengambilan data pre test

dengan mnggunakan test

stenley,dilakukan  secara

berurutan,dengan dua kali

percobaan

c. Penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi

25 menit

85 menit

10 menit

2 Jum’a
t 01-
11-
2019

a. pemanasan
strength,endurance,speed,f
lexibility,

coordination

b. inti

Treatment smes  bola
digantung tanpa
awalan,dengan ketinggian
bola digantung
185cm(putradengan
repetisi 12 kali setiap
siswa.

e Siswa dibagi
menjadi 2
berbanjar

e Satu siswa bertugas

25 menit

85 menit
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mengayunkan bola
digantung kekanan

dan kekiri.
e Siswa yang tidak
bertugas 10 menit
mengayun,melakuk
an smash terhadap
bola digantung
yang diayunkan
tanpa awalan.
e Dan dilakukan
bergantian
berulang-ulang
minimal setiap
siswa melakukan
10 Kali.
C. penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi
Ming a. pemanasan 25 menit
gu 03- strength,endurance,speed,f
11- lexibility,
2019 coordination
b. inti 85 menit

Treatment smes  bola
digantung dengan awalan
1 langkah,dengan
ketinggian  190cm(putra)
dengan repetisi 12 Kkali
setiap siswa

e Siswa dibagi menjadi

2 kelompok

e Satu  siswa  per

kelompok  bertugas

mengayunkan  bola

digantung  kekanan

dan kekiri.

e Siswa yang tidak

bertugas mengayun
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melakukan  smash 10 menit
terhadap bola
digantung yang
diayunkan  dengan
menggunakan
awalan 2-3 langkah
e Dan dilakukan
bergantian berulang-
ulang minimal setiap
siswa melakukan 10
kali.
C. pentup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi
Selasa a. pemanasan 25 menit
05- strength,endurance,speed,f
11- lexibility,
2019 coordination
b. inti 85 menit

Treatment smash bola
digantung dengan awalan
1 langkah,dengan
ketinggian  195cm(putra)
dengan repetisi 12 Kkali
setiap siswa.

e Siswa dibagi
menjadi 2
kelompok

e Satu siswa bertugas
menarik bola
digantung lalu
melepasnya
sehingga bola
memantul keatas.

e Sebelum bola

turun,siswa  yang
tidak bertugas
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langsung men smes
bola dengan
menggunakan
awalan satu
langkah.

e Dan dilakukan
bergantian
berulang-ulang
minimal setiap
siswa melakukan
10 kali.

c. penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi

10 menit

Jum’a
t 08-
11-
2019

a. pemanasan
strength,power,endurance,
stamina
speed,flexibility,accuracy
coordination
b. inti

treatment smash  bola
digantung dengan awalan
2 langkah,dengan
ketinggian  195cm(putra)
dengan repetisi 12 Kkali
setiap siswa.

e Siswa dibagi menjadi

2 kelompok

e Satu siswa bertugas
menarik bola
digantung lalu
melepasnya
sehingga bola
memantul keatas.

e Sebelum bola
turun,siswa  yang
tidak bertugas
langsung men

25 menit

85 menit

10 menit
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smash bola dengan

menggunakan
awalan 2 langkah.

e Dan dilakukan
bergantian
berulang-ulang
minimal setiap
siswa melakukan
10 kali

C. penutup

pendinginan,setelah itu
diberikan evaluas

Senin
11-
11-
2019

a. pemanansan
strength,power,endurance,
stamina
speed,flexibility,accuracy
coordination

b. inti

treatment  smes  bola
digantung dengan awalan
2 langkah,dengan
ketinggian  200cm(putra)
dengan repetisi 12 kali
setiap siswa.

o Siswa dibagi menjadi
2 kelompok

e Setiap kelompok
membentuk
lingkaran dengan
poros tengah bola
digantung.

e Siswa pertama yang
ditunjuk  memukul
bola digantung harus
menyebutkan nama
teman secara acak
untuk memukul bola
berikutnya

e Nama siswa yang

25 menit

85 menit
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sudah disebut / yang 10 menit
sudah melakukan
smash tidak boleh
disebut lagi.
e Apabila ada yang
menyebut nama
siswa yang sudah
melakukan  smash
akan diberi
hukuman.
e Dilakukan sampe 5-
7 kali putaran.
C. penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi
Kami a. pemanasan 25 menit
s 14- strength,power,endurance,
11- stamina
109 speed,flexibility,accuracy
coo_rdl_natlon 85 menit
b. inti
treatment  smash  bola
digantung dengan awalan
3 langkah,dengan
ketinggian  205cm(putra)
dengan repetisi 12 Kkali
setiap siswa.
e bermain bola voli
dengan lebih
memfokuskan smes 10 menit
untuk memperoleh
point
c. penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi
Ming a. pemanasan 25 menit

gu 17-

strength,power,,stamina,ag
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11-
2019

ility,flexibility,

belance, accuracy
coordination

b. inti

treatment  smes  bola
digantung dengan awalan
4 langkah,dengan
ketinggian  210cm(putra)
dengan repetisi 12 Kkali
setiap siswa.

e Siswa dibagi menjadi
2 kelompok

e Setiap kelompok
membentuk
lingkaran dengan
poros tengah bola
digantung.

e Siswa pertama yang
ditunjuk  memukul
bola digantung harus
menyebutkan nama
teman secara acak
untuk memukul bola
berikutnya

e Nama siswa Yyang
sudah disebut / yang
sudah melakukan
smes tidak boleh

disebut lagi.
e Apabila ada yang
menyebut nama

siswa yang sudah
melakukan smash

akan diberi
hukuman.
e Dilakukan sampe 5-7
kali putaran.
c. Penutup

pendinginan,setelah  itu

85 menit

10 menit
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diberikan evaluasi

Rabu
20-
11-
2019

a. pemanasan
strength,power,,stamina,ag
ility,flexibility,
belance,coordination

b. inti

treatment  smes  bola
digantung dengan awalan
4 langkah,dengan
ketinggian 215cm (putra)
dengan repetisi 12 kali
setiap siswa.

e Siswa dibagi 2
kelompok  untuk
melakukan
perlombaan.

e Lalu siswa baris
berbanjar  sesuai
kelompok.

e Siswa melakukan
smash ke bola
digantung dengan
menggunakan
awalan 2 langkah,

e Siswa yang habis
memukul langsung
lari kembali
kebelakang dengan
menepuk  tangan
teman sekelompok

yang akan
melakukan  smes
berikutnya.

e Dilakukan 5 Kkali
putaran.

e Kelompok  yang
kalah akan diberi
hukuman

25 menit

85 menit

10 menit
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C. penutup

pendinginan,setelah itu
diberikan evaluas

1 Sabtu a. pemanasan 25 menit
0 23- strength,power,,stamina,ag
11- ility,flexibility,
2019 belance,coordination
b. inti :
treatment  smash  bola 85 menit
digantung dengan awalan
bebas,dengan  ketinggian
220cm(putra) dengan
repetisi 12 kali setiap
siswa.
e Dbermain bola voli
dengan lebih
memfokuskan smes untuk 10 menit
memperoleh
point
C. penutup
pendinginan,setelah  itu
diberikan evaluasi
1 Selasa A. pemanasan 25 menit
1 26- stamina,agility,flexibility,
11- coordination
2019 D. inti
treatment smash  bola 85 menit
digantung dengan awalan
bebas (tidak lebih dari 4
langkah) dengan
ketinggian 230 cm (putra),
dengan repetisi 12 kali
setiap siswa.
e bermain bola voli 10 menit
dengan lebih

memfokuskan smash
untuk memperoleh
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point
C. penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi

[EEN

Rabu
27-
11-
2019

A, pemanasan
stamina,agility,flexibility,
coordination

b. inti

treatment  smash  bola
digantung dengan awalan
bebas (tidak lebih dari 4

langkah), dengan
ketinggian menyesuaikan
ketinggian maksimal

setiap  siswa, dengan
repetisi 12 kali setiap
siswa.

o Siswa dibagi 2

kelompok untuk
melakukan
perlombaan.
elalu siswa  baris
berbanjar sesuai
kelompok.
e Siswa melakukan

smash ke bola
digantung dengan
menggunakan awalan
bebas (tidak lebih dari
4 langkah)

e Siswa yang habis
memukul langsung lari
kembali  kebelakang

dengan menepuk
tangan teman
sekelompok yang akan
elakukan smash
berikutnya.

e Dilakukan 5 kali

25 menit

85 menit

10 menit
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putaran.
¢ Kelompok yang kalah
akan diberi hukuman
C.  penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi

[y

Kami
s 28-
11-
2019

h.pemanasan
stamina,agility,flexibility,
coordination

b. inti

treatment  smes  bola
digantung dengan awalan
bebas(tidak lebih dari 4
langkah),dengan
ketinggian 230 cm (putra)
dengan repetisi 12 Kkali
setiap siswa

e Siswa dibagi menjadi
2 kelompok

o Setiap kelompok
membentuk
lingkaran dengan
poros tengah bola
digantung.

e Siswa pertama yang
ditunjuk  memukul
bola digantung harus
menyebutkan nama
teman secara acak
untuk memukul bola
berikutnya

e Nama siswa Yyang
sudah disebut / yang
sudah melakukan
smash tidak boleh
disebut lagi.

e Apabila ada yang

menyebut nama

25 menit

85 menit

10 menit
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h

be

siswa yang sudah

melakukan smes
akan diberi
hukuman.

o Dilakukan sampe 5-7
kali putaran.

penutup

pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi

Jum’a
t 29-
11-
2019

h

.

D.

be

pemanasan

stamina,agility,flexibility,

coordination

inti

treatment  smes  bola

digantung dengan awalan

bebas (tidak lebih dari 4

langkah), dengan

ketinggian menyesuaikan

ketinggian maksimal

setiap  siswa, dengan

repetisi 12 kali setiap

siswa

e bermain bola voli

dengan lebih
memfokuskan smes
untuk memperoleh
point

penutup

pendinginan,setelah itu

diberikan evaluasi

25 menit

85 menit

10 menit

[EEN

Sabtu
30-
11-
2019

.

pemanasan
stamina,agility,flexibility,
coordination

b. inti

pengambilan data pre test
dengan mnggunakan test
stenley,dilakukan  secara

25 menit

85 menit
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berurutan,dengan dua kali
percobaan

b. penutup
pendinginan,setelah itu
diberikan evaluasi akhi

10 menit




Lampiran 7: Daftar Sampel Penelitian
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No Nama Jenis Kelamin Tanggal Lahir

1 Ainur L 29-09-2002 ( 18 tahun)
2 Alfian L 24-02 2002 (18 tahun)
3 Candra L 22-02-2002 (18 tahun)
4 Agung L 30-04-2003 (17 tahun)
5 Alfian R L 15-01-2003 (17 tahun)
6 Habib L 15-01-2003(17 tahun)
7 Hadi L 05-06-2001 (19 tahun)
8 Thoriq L 19-05-2003 (17 tahun)
9 Risky L 07-05-2002 (18 tahun)
10 Fadil L 29-01-2004 (16 tahun)
11 Sydan L 11-01-2003 (17 tahun)
12 Noufal L 09-09 2003 (17 tahun)
13 Haidar L 29-09-2002 ( 18 tahun)
14 Ilham L 30-01-2004 (16 tahun )
15 Adi L 18-05-2003 (17 tahun)
16 Mance L 28-06-2002 (18 tahun)
17 Epin L 19-06-2002 (18 tahun)
18 Dewa L 20-08-2002 (18 tahun )
19 Tony L 22-03-2003 (17 tahun)
20 Geral L 21-09-2004 (16 tahun)
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Lampiran 9: Dokumentasi
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Bola Digantung

Siswa Melakukan Smes Bola Digantung



Pemanasan
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Praktek Smes Bola Voli

Praktek Smes Bola Voli



