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Lampiran 6 Jadwal Penelitian 

Jadwal penelitian ini mulai dilakukan pada bulan Oktober 

2019 selama 1 bulan dan dilaksanakan di lapangan SMA Ulul 

Alb@b Sidoajo. Rencana penelitian ini dilakukan mulai tanggal 14 

Oktober sampai 15 November 2019. Latihan dilakukan sebanyak 10 

kali pertemuan selama 1 bulan dengan 2 kali latihan setiap 

minggunya 

Program latihan minggu 1 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

Selasa  Pengambilan data pertama (pretest) 

passing bawah bola voli kelompok 

kontrol 

 

1 menit 

 

1 

Rabu  Pengambilan data pertama (pretest) 

passing bawah bola voli kelompok 

eksperimen 

 

1 menit 

 

1 

 

Program latihan minggu 2 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

Rabu  - Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing bawah       

menggunakan bola plastik 

berbalut spon berpasangan 

Cooldown  

 

20 

 

3 

Jumat  - Pembukaan 

- Stretching 
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- Latihan passing bawah       

menggunakan bola plastik 

berbalut spon berpasangan 

- Cooldown 

 

20 

 

3 

 

 

Program latihan minggu 3 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

 

 

Rabu  

- Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing bawah di tempat       

menggunakan bola plastik 

berbalut spon  

- Cooldown 

 

 

20 

 

 

3 

Jumat  - Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing bawah di tempat       

menggunakan bola plastik 

berbalut spon  

- Cooldown 

 

 

20 

 

 

3 

 

Program latihan minggu 4 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

 

 

Rabu  

- Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing bawah berjalan 5 

meter menggunakan bola plastik 

berbalut spon  

- Cooldown 

 

 

1 

 

 

3 
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Jumat  - Pembukaan 

- Stretching 

- Latihan passing bawah berjalan 5 

meter menggunakan bola plastik 

berbalut spon  

- Cooldown 

 

 

1 

 

 

3 

 

 

Program latihan minggu 5 

Hari Jenis Latihan Repetisi Set 

Selasa  Pengambilan data akhir (posttest) 

passing bawah bola voli kelompok 

kontrol 

 

1 menit 

 

1 

Rabu  Pengambilan data akhir (posttest) 

passing bawah bola voli kelompok 

eksperimen 

 

1 menit 

 

1 
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Lampiran 7 Dokumentasi 

Pemanasan 

 

Pretest  
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Alat-alat yang digunakan 

 

Perlakuan (treadment) menggunakan bola plastik berbalut spon 
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Posttest  

 

Foto bersama 

 


