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Lampiran 5 Gambar Passing Bawah Bola Voli 
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Sesi Latihan Passing dengan Metode Drill 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 1 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di pahami oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 

dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah ke 

atas atau sebaliknya. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan teman. 1 
bola digunakan 

dengan 2 orang. 20 

menit 

 Bermain 6 lawan 2 

dalam area 10x10 

m. 10 menit 

 Game 30 menit 

60 menit 

 Intensitas 

rendah 2 

set 

 4 repetasi 

 Interval 2 

menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling berhadapan, 

passing menggunakan kaki 

bagian dalam selama 2 

menit. 
Bermain 6 VS 2 dengan 

sedikit sentuhan, dan cepat 

memindahkan bola ke 

teman. 

Pemain penjaga bergantian 

selama 2 menit. 

4. Penutup : 

Pendinginan ringan, 

evaluasi, berdoa, 

motivasi.  

10 menit Dibariskan atau kumpul, 

mengevaluasi latihan, di 

beri motivasi, dan berdoa. 

Pengumuman. 
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Sesi Latihan Passing dengan Metode Drill 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 2 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 80 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di pahami oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 

dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah 

ke atas atau sebaliknya. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan sasaran 
lubang drum  . 20 

menit 

 Bermain 6 lawan 2 

dalam area 10x10 

m. 10 menit 

 Game 20 menit 

50 menit 

 Intensitas 

rendah 2 set 

 4 repetasi 

 Interval  

   2 menit 

 Recovery  

   1 menit 

Passing sasaran lubang 

drum bekas, passing 

menggunakan kaki bagian 

dalam selama 2 menit. 
Bermain 6 VS 2 dengan 

sentuhan, dan cepat 

memindahkan bola ke 

teman. 

Pemain juga bergantian  2 

menit. 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 3 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 80 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di mengerti oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 

dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah ke 

atas. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing 

berhadapan 
dengan sasaran 

lubang drum  . 20 

menit 

 Bermain 4 lawan 2 

dalam area 10x10 

m. 10 menit 

 Game 20 menit 

50 menit 

 Intensitas 

rendah 2 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

  1 menit 

Passing sasaran lubang 

drum bekas, passing 

menggunakan kaki bagian 

dalam selama 2 menit 
Bermain 4  VS  2 dengan 

sentuhan, dan cepat 

memindahkan bola ke 

teman. 

Pemain  penjaga berganti 

setiap  2 menit. 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 4 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 80 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di mengerti oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

 Senam samba  

 Streching statis 

 Streching 

dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah 

ke atas. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing 

berhadapan dengan 
teman. 1 bola 

digunakan dengan 

2 orang. 20 menit 

 Bermain 7 lawan 

27 dalam area 

60x40 m. 10 menit 

 Game 20 menit 

60 menit 

 Intensitas 

rendah 2 set 

 4 repetasi 

 Interval  

     2 menit 

 Recovery  

     1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki bagian 

dalam selama 2 menit. 
Bermain 7 VS  7 dengan 

sentuhan, dan cepat 

memindahkan bola ke 

teman. 

Pemain  penjaga berganti 

setiap  2 menit. 

4. Penutup : 
Cooling down, 
berkumpul, evaluasi, 
motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing  

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 5 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 60 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, 

berdo’a, penjelasan 
materi latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah di 

mengerti oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

Dengan cara 

melewatkan bola 

disela kaki. 

Pemanasan 

dinamis. 

15 menit Melakukan streching statis 

dari bawa ke atas. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. Bermain 

passing melewati diantara 

sela kaki. 1 bola untuk 3 

anak, 1 anak berjaga di 

tengah dengan membuka 

kedua kaki sebagai sasaran. 

Berganti bila sudah 

melakukan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan teman. 1 

bola digunakan 

dengan 2 orang. 20 

menit 

 Bermain 6 lawan 2 

dalam area 10x10 

m. 10 menit 

30 menit 

 Intensitas 

rendah 2 set 

 4 repetasi 

 Interval  

    2 menit 

 Recovery  

    1 menit 

Passing saling berhadapan, 
passing menggunakan kaki 

bagian dalam selama 2 

menit. 

Bermain 6  VS  2 dengan 

sentuhan, dan cepat 

memindahkan bola ke 

teman. 

Pemain  penjaga berganti 

setiap  2 menit. 

4. Penutup : 
Cooling down, 
berkumpul, evaluasi, 
motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

pertemuan beikutnya. 



55 
 

 
 

Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 6 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah di 

mengerti oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

Dengan cara 

melewatkan bola 

disela kaki. 

Pemanasan dinamis. 

15 menit Melakukan streching statis 

dari bawa ke atas. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. Bermain 

passing melewati diantara 

sela kaki. 1 bola untuk 3 

anak, 1 anak berjaga di 

tengah dengan membuka 

kedua kaki sebagai sasaran. 

Berganti bila sudah 

melakukan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan sasaran 

lubang drum  . 28 

menit 

 Game 30 menit 

60 menit 

 Intensitas 

rendah 2 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing sasaran lubang drum 
bekas, passing menggunakan 
kaki bagian dalam selama 2 
menit 
Bermain 6  VS  2 dengan 
sentuhan, dan cepat 
memindahkan bola ke teman. 
Pemain  penjaga berganti setiap  

2 menit. 

4. Penutup : 
Cooling down, 
berkumpul, evaluasi, 
motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 
pengumuman materi pertemuan 
beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 7 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 80 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan 

mudah di mengerti oleh 

siswa 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching 

statis dari bagian tubuh 

bawah ke atas. 

Gerakan dilakukan 

dengan 2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan 

latihan passing 

berhadapan 
dengan teman. 

1 bola 

digunakan 

dengan 2 orang 

selama 28 

menit 

 Game 20 menit 

60 menit 

 Intensitas 

rendah 2 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki 

bagian dalam selama 3 
menit. 

 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing  

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 8 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan 

mudah di mengerti 

oleh siswa. 

2.  Pemanasan : 

 Melakukan permainan 

sepak bola golf. Tim 

terbagi dalam 2 

kelompok 

15 menit Pemain harus mampu 

mengenai cone sebagai 

pengganti lubang. 

Susunan cone secara 

acak di area lapangan 

30 x 30 m. Harus 

mengenai sesuai urutan 

nomer cone. Tim 

terbagi atas 2. 

 
3. 

Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan sasaran lubang 

drum  . 20 menit 

 Bermain 6 lawan 2 

dalam area 10x10 m. 

10 menit 

 Game 20 menit 

 

50 menit 

 Intensitas 

rendah 2 set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

 

Passing sasaran lubang 
drum bekas, passing 

menggunakan kaki 

bagian dalam selama 2 

menit.Bermain 6 VS 2 

dengan sentuhan, dan 

cepat memindahkan 

bola ke teman. Pemain 

juga bergantian  2 

menit 

 

4. Penutup : 
Cooling down, berkumpul, 
evaluasi, motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 9 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di mengerti oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 

dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah 

ke atas. 

Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan 

latihan passing 

berhadapan 
dengan teman. 

1 bola 

digunakan 

dengan 2 orang 

selama 28 

menit 

 Game 30 menit 

60 menit 

 Intensitas 

sedang 2 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki bagian 

dalam selama 3 menit. 
 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi pada 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 
Olahraga 

: Bola Voly Sesi  : 10 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  

Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 

latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di mengerti oleh siswa. 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 
dinamis 

15 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah 

ke atas. 
Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan 

latihan passing 

berhadapan 

dengan teman. 

1 bola 

digunakan 

dengan 2 orang 

selama 28 

menit 

 Game 30 menit 

60 menit 

 Intensitas 

sedang 2 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki bagian 

dalam selama 3 menit. 

 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi pada 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 
Olahraga 

: Bola Voly Sesi  : 11 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  

Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 

latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah di 

mengerti oleh siswa 

2.  Pemanasan : 

Pemanasan dengan 

permainan sepak 

bola boling. 

Pemanasan dinamis 

15 menit Pemain berusaha menjatuhkan 

susunan cone kerucut dari jarak 

9 m dengan teknik passing 

mendatar menggunakan kaki 

bagian dalam. Tetdiri dari 5 

kelompok, setiap kelompok 
terdiri dari 3 anak, 1 anak 

menendang, 1 anak menjaga 

cone, 1 anak menunggu giliran, 

bagi anak yang sudah melakuka 

gantian berjaga. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan 

latihan passing 

berhadapan 

dengan teman. 1 

bola digunakan 

dengan 2 orang 
selama 28 menit 

 Game 30 menit 

65 menit 

 Intensitas 

sedang 3 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

    2 menit 

 Recovery  

    1 menit 

Passing saling berhadapan, 

passing menggunakan kaki 

bagian dalam selama 4  menit. 

 

4. Penutup : 

Cooling down, 
berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi pada 
pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing  

Cabang 
Olahraga 

: Bola Voly Sesi  : 12 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  

Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 

latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di mengerti oleh siswa. 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 
dinamis 

10 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah 

ke atas. 
Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan 

latihan 

passing 

berhadapan 

dengan teman. 

1 bola 

digunakan 

dengan 2 

orang selama 
36 menit 

 Game 29 menit 

65 menit 

 Intensitas 

sedang 3  

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki bagian 

dalam selama 4 menit. 

 

4. Penutup : 
Cooling down, 
berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi pada 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 
Olahraga 

: Bola Voly Sesi  : 13 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  

Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 

latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah 

di mengerti oleh siswa. 

2.  Pemanasan : 

 Joging keliling 

lapangan 1x 

 Streching statis 

 Streching 
dinamis 

10 menit Joging mengelilingi 

lapangan penuh. 

Dilanjutkan dengan 

melakukan streching statis 

dari bagian tubuh bawah 

ke atas. 
Gerakan dilakukan dengan 

2x8 hitungan. 

3. Latihan inti: 

 Melakukan 

latihan passing 

saling 

berhadapan 

dengan teman. 1 

bola digunakan 

dengan 2 orang 

selama 36 menit 

 Game 29 menit 

65 menit 

 Intensitas 

sedang 3 set 

 4 repetasi 

 Interval  

   2 menit 

 Recovery 

  1 menit 

Passing saling berhadapan, 

passing menggunakan kaki 

bagian dalam selama 4 

menit. 

 

4. Penutup : 
Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi pada 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 
Olahraga 

: Bola Voly Sesi  : 14 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  

Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 

latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan mudah di 

mengerti oleh siswa. 

2.  Pemanasan : 

Pemanasan dengan 

permainan acak. 

Pemanasan dinamis. 

10 menit Pemain melakukan passing 

acak pada teman di dalam 

lapangan berukuran 20x20 

meter.  

1 kelompok terdiri dari 5 

anak, terdapat 3 kelompok 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan teman. 1 

bola digunakan 

dengan 2 orang 

selama 36 menit 

 Game 21 menit 

65 menit 

 Intensitas 

sedang 3 set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling berhadapan, 

passing menggunakan kaki 

bagian dalam selama 5  

menit. 

 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi pada 

pertemuan beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 15 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No Materi Latihan Dosis Catatan 

1.  Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi 
latihan.  

5 menit Singkat, jelas, dan 

mudah di mengerti 

oleh siswa. 

2.  Pemanasan : 

Pemanasan dengan 

permainan acak. 

Pemanasan dinamis. 

10 menit Pemain melakukan 

passing acak pada 

teman di dalam 

lapangan berukuran 

20x20 meter.  

1 kelompok terdiri dari 

5 anak, terdapat 3 

kelompok 

3. Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing 

berhadapan 
dengan teman. 1 

bola digunakan 

dengan 2 orang 

selama 36 menit 

 Game 21 menit 

44 menit 

 Intensitas 

sedang 3 

set 

 4 repetasi 

 Interval  

2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki 

bagian dalam selama 5  
menit. 

 

4. Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan motivasi, 

pengumuman materi 

pada pertemuan 

beikutnya. 
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Sesi Latihan Passing 

Cabang 

Olahraga 
: Bola Voly Sesi  : 16 

Hari/Tanggal :  Jumlah Atlet  :  
Sasaran : Passing ke teman Waktu  : 90 menit 

Peralatan  : 
Bola, cones, 

peluit, stopwatch 
   

 

No  Materi Latihan Dosis Catatan 

1 Pengantar : 

Dibariskan, berdo’a, 

penjelasan materi latihan. 

5 menit Singkat, jelas, dan 

mudah di mengerti 

oleh siswa. 

2 Pemanasan : 
Pemanasan dengan 

permainan acak. 

Pemanasan dinamis. 

10 menit Pemain melakukan 
passing acak pada 

teman di dalam 

lapangan berukuran 

20x20 meter.  

1 kelompok terdiri 

dari 5 anak, terdapat 

3 kelompok 

3 Latihan inti: 

 Melakukan latihan 

passing berhadapan 

dengan teman. 1 bola 

digunakan dengan 2 

orang selama 36 menit 

 Game 21 menit 

44 menit 

 Intensitas 

sedang 3 

set 

 4 repetasi 

 Interval  
   2 menit 

 Recovery  

1 menit 

Passing saling 

berhadapan, passing 

menggunakan kaki 

bagian dalam 

selama 5  menit. 

 

4 Penutup : 

Cooling down, 

berkumpul, evaluasi, 

motivasi dan doa 

10 menit Evaluasi dan 

motivasi, 

pengumuman 

materi pada 

pertemuan 

beikutnya. 

 


