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Lampiran 1 

DAFTAR NAMA PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLAVOLI  

SMP NEGERI 42 JAKARTA 

 

No Nama Siswa NISN Tempat dan Tanggal Lahir 

1 Ikbal Kholis  0108610167 Jakarta  6 April 2010 

2 Muhammad Rafa Irsyad  0101610203 Jakarta  30 November 2009 

3 M Rifqi Sutrisno Putra  0091579648 Jakarta  17 Agustus 2009 

4 Dwi Maulana Ilham  0103829553 Jakarta  23 Januari 2010 

5 Muhammaf Fairuz Al Aziz 0101215706 Jakarta  10 Agustus 2010 
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7 Prayoga  0103161263 Cianjur   30 Juli 2010 

8 Riza Suleman 0105920484 Jakarta  4 Desember 2009 
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16 Kirana Hoerunnisa  0106308144 Jakarta  29 April 2010 

17 Wangi Meliana 0096852203 Jakarta  02 Desember 2009 

18 Nayla Putri Pratiwi 0101596779 Tanggerang  21 Mei 2010 
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20 Amelia Rahma  0092128159 Jakarta 27 Juli 2009 
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Lampiran 2 

Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi : 1 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Alat tulis, grip strength  

Hari, tanggal : Kamis, 22 Mei 2025   dynamometer 

Waktu : Pukul 15.00-16.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Pre test (tes awal)  

Kekuatan otot 

lengan dengan 

menggunakan hand 

grip dynamometer 

30 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Tester berdiri dengan kedua kaki selebar bahu, 

pandangan ke depan.  

b. Tangan kanan memegang handgrip dynamometer 

tangan kiri menempel di samping badan, begitupun 

sebaliknya, kemudian sampel meremas handgrip 

sekuat mungkin.  

c. Pelaksanaan dilakukan sebanyak 3 kali 

menggunakan tangan terkuat, diambil yang terbaik 

dan digunakan sebagai data 

Hasil skor 

terbaik dari 3 

kali 

pengambilan 

data dicatat 

dalam satuan 

kilogram (kg). 

4 Game  30 menit Melakukan permainan bolavoli agar siswa tetap 

bersemangat dalam mengikuti latihan bolavoli 

 

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Sabtu, 24 Mei 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang  

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 30 dtk 

Set: 3x 

T.I: 1 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

d. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Selasa, 27 Mei 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 30 dtk 

Set: 3x 

T.I: 1 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Kamis, 29 Mei 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 35 dtk 

Set: 3x 

T.I: 1.5 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : II 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 5 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Sabtu, 31 Mei 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 35 dtk 

Set: 3x 

T.I: 1.5 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 6 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Selasa, 3 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 40 dtk 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : III 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Kamis, 5 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 40 dtk 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 8 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Sabtu, 7 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 35 dtk 

Set: 3x 

T.I: 1.5 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 9 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Selasa, 10 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 35 dtk 

Set: 3x 

T.I: 1.5 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 10 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Kamis, 12 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 40 dtk 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Sabtu, 14 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 40 dtk 

Set: 3x 

T.I: 2 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Selasa, 17 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 45 dtk 

Set: 3x 

T.I: 2.5 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : VI 

Sasaran Latihan : Kekuatan Otot Lengan Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, matras, bangku, 

Hari, tanggal : Kamis, 19 Juni 2025    dumbbell, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 Intensitas : Sedang 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan tiga 

shaf 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti:  

Siswa melakukan latihan circuit 

weight training untuk kekuatan 

otot lengan 

 

60 menit 

 

Rep: 45 dtk 

Set: 3x 

T.I: 2.5 mnt 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Siswa dibagi menjadi 3 kelompok 

berisi 7 dan 6 orang 

b. Kemudian setiap siswa berada di pos 

masing-masing yang terdiri dari push 

up, squat, tricep dips, lunges, sit up, 

back up, dan squat thrust 

c. Setiap siswa akan merasakan bentuk 

latihan di setiap pos 

a. Siswa melakukan gerakan dan 

berpindah posisi sesuai aba-aba dari 

pelatih  

Pelatih 

memantau 

pelaksanaan 

latihan agar 

sampel tidak 

becanda dan 

main-main 

4 Penerapan dalam bentuk game 

situation drill 

30 menit Penerapan dalam permainan bolavoli 

setelah latihan  

 

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 
Cabang Olahraga  : Bolavoli Periodasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro : VII 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : lapangan, bola, cones, lakban, 

Hari, tanggal : Sabtu, 21 Juni 2025    peluit, stopwatch, alat tulis 

Waktu : Pukul 15.00-16.30       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Post test (tes akhir)  

Kekuatan otot 

lengan dengan 

menggunakan hand 

grip dynamometer 

enit  

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Tester berdiri dengan kedua kaki selebar bahu, 

pandangan ke depan.  

b. Tangan kanan memegang handgrip dynamometer tangan 

kiri menempel di samping badan, begitupun sebaliknya, 

kemudian sampel meremas handgrip sekuat mungkin.  

c. Pelaksanaan dilakukan sebanyak 3 kali menggunakan 

tangan terkuat, diambil yang terbaik dan digunakan 

sebagai data 

Hasil skor 

terbaik dari 3 

kali 

pengambilan 

data dicatat 

dalam satuan 

kilogram (kg). 

4 Game  30 menit Melakukan permainan bolavoli agar siswa tetap 

bersemangat dalam mengikuti latihan bolavoli 

 

5 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

I I I I I 

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 
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Lampiran 3 

Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan 

No Nama Tes Awal Tes Akhir 

1 Ikbal Kholis  18.4 22.7 

2 Muhammad Rafa Irsyad  17.3 21.1 

3 M Rifqi Sutrisno Putra  20.2 22.5 

4 Dwi Maulana Ilham  18.8 21.8 

5 Muhammaf Fairuz Al Aziz 20.7 23.2 

6 Rifan Setiawan 15.4 18.7 

7 Prayoga  18.4 22.5 

8 Riza Suleman 22.1 26.6 

9 Chairul Devian 19.3 22.5 

10 Dito Bagus Aditya  17.5 20.8 

11 Valentino  20.2 23.5 

12 Fauzan Nugroho 21.4 25.3 

13 Koko Aditama 18.7 22.6 

14 Fendy Sugiarta  19.7 23.3 

15 Sabil Dirgantara 18.5 21.9 

16 Hilman Nugraha 16.7 20.6 

17 Wangi Meliana 15.4 18.9 

18 Nayla Putri Pratiwi 17.6 20.7 

19 Fauziyah Kiran Ramadhani  16.7 19.8 

20 Amelia Rahma  15.5 21.7 
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Lampiran 4 

Hasil Perhitungan Deskriptif Statistik 

 

Statistics 

 Pre Test Post Test 

N Valid 20 20 

Missing 0 0 

Mean 96.15 105.35 

Median 97.00 100.50 

Std. Deviation 13.088 15.428 

Variance 171.292 238.029 

Minimum 77 81 

Maximum 130 139 
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Lampiran 5 

Hasil Perhitungan Uji Normalitas 

 

Tests of Normality 
 

Kategori 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Latihan Pre Test .105 20 .200* .955 20 .457 

Post Test .160 20 .195 .959 20 .521 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 6 

Hasil Perhitungan Uji Homogenitas 

 

Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Latihan Based on Mean 1.363 1 38 .250 

Based on Median .820 1 38 .371 

Based on Median and with 

adjusted df 

.820 1 36.847 .371 

Based on trimmed mean 1.208 1 38 .279 
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Lampiran 7 

Hasil Perhitungan Uji Paired Sample T Test 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference    

Lower Upper    

Pair 1 Pre Test - 

Post Test 

-9.200 6.420 1.436 -12.205 -6.195 -6.408 19 .000 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemanasan Sebelum Melaksanakan Penelitian 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengarahan Kepada Sampel Tentang Penelitian 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Awal dan Akhir Menggunakan Hand Grip Dynamometer 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Circuit Weight Training Pos I dan II 

  



79 
 

 
 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Circuit Weight Training Pos III dan IV 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Circuit Weight Training Pos V dan VI 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto Bersama Siswa Ekstrakurikuler 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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SURAT KESEDIAAN SISWA MENGIKUTI PENELITIAN 
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FREKUENSI BIMBINGAN 
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SURAT BEBAS PLAGIARISME 
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