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Program latihan minggu 1 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

Selasa  Pengambilan data pertama (pretest) 

passing 

 

1 menit 

 

1 

 

Program latihan minggu 2 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

 

 

Rabu  

- Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing atas      

menggunakan balon karet  

 

 

 

20 

 

 

3 

Jumat  - Pembukaan 

- Stretching  

- Latihan passing atas      

menggunakan balon karet  

- Cooldown 
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Program latihan minggu 3 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 
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- Stretching  

- Latihan passing atas      

menggunakan balon karet  
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- Cooldown 

Jumat  - Pembukaan 

- Stretching  

- Latihan passing atas      

menggunakan balon karet  

- Cooldown 
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Program latihan minggu 4 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

 

 

Rabu  

- Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing atas      

menggunakan balon karet  

- Cooldown 

 

 

1 

 

 

3 

Jumat  - Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing atas      

menggunakan balon karet  

- Cooldown 

 

 

1 
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Program latihan minggu 5 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

Selasa  Pengambilan data akhir (posttest) 

passing atas menggunakan bolavoli  

 

1 menit 

 

1 
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Lampiran 7 Dokumentasi 

Pemanasan: 
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Pretest: 
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Perlakuan (treadment) menggunakan balon karet: 
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Posttest: 
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Foto bersama: 

 

 

 


