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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Permohonanan Judul 
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Lampiran 2 ACC Seminar Proposal 
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Lampiran 3 Program Latihan 

Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 1  

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Pretest dan Variasi Passing Bawah 

Intensitas :  70 %                                                                                                                                     

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

1 

 

• Pemanasan 

• Pretest 

• pendinginan 

 

 1 set  No rest 15 Menit 

45 menit 

15 menit 

Tidak ada 

intensitas 

dikarenakan 

pre test ( tes 

awal) 

 

2 

 

• Pemanasan 

• Jogging (4 Putaran) 

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Operan tidak bergerak  

• Operan dari rekan 

• Pendinginan 

 

 

 

 

70% 

 

4 set 

 

 

 

 

 

 

 

40 kali 

 

1 Menit 

 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

 

Latihan variasi 

passing bawah 

4 set x 40 

dengan 

intesitas sedang  
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Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 1  

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 70% dan 75% 

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

3 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad)  

• Passing bawah terus-

menerus 

• Passing bawah ke dinding 

• Pendinginan 

 

 

70% 5 set 20 kali 1 Menit  
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

5 set x 20 

dengan intesitas 

sedang 

 

4 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Operan tidak bergerak  

• Operan dari rekan  

• Pendinginan 

 

 

 

75% 

 

5 set 

 

20 kali 

 

1 Menit 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

5 set x 20 

dengan 

menambah 

intesitas. 

 



 

 

65 

 

Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 2 

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 75% dan 80% 

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

5 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Mengoper dan bergerak 

• Mengoper ke arah sasaran 

• Pendinginan 

 

 

75% 5 set 30 kali 1 Menit  
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

5 set x 30 

dengan 

intesitas yang 

sama dengan 

yang kemarin. 

 

6 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Passing bawah terus 

menerus 

• Operan dari rekan 

• Pendinginan 

 

 

 

 

80% 

 

4 set 

 

40 kali 

 

1 Menit 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

4 set x 40 

dengan 

menambah 

intesitas. 
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Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 2 

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 80% dan 85% 

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

7 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Passing ke dinding 

• Mengoper dan bergerak 

• Pendinginan 

 

 

80% 5 set 25 kali 1 Menit 
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

5 set x 25 

dengan 

intesitas yang 

sama dengan 

yang kemarin 

 

8 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Operan tidak bergerak  

• Operan dari rekan 

• Pendinginan 

 

 

 

85% 

 

4 set 

 

45 kali 

 

1 Menit 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

4 set x 45 

dengan 

menambah 

intesitas. 
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Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 2 

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 80% dan 85% 

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

7 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Passing ke dinding 

• Mengoper dan bergerak 

• Pendinginan 

 

 

80% 5 set 25 kali 1 Menit 
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

5 set x 25 

dengan 

intesitas yang 

sama dengan 

yang kemarin 

 

8 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Operan tidak bergerak  

• Operan dari rekan 

• Pendinginan 

 

 

 

 

85% 

 

4 set 

 

45 kali 

 

1 Menit 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

4 set x 45 

dengan 

menambah 

intesitas. 
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Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 3 

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 85 % dan 90%                                                                                                                                 

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

11 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Mengoper dan bergerak 

• Mengoper bola ke sasaran 

• Pendinginan 

 

 

85% 4 set 20 kali 1 Menit 
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 4 

set x 20 dengan 

intesitas yang 

sama dengan 

yang kemarin 

 

12 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Operan tidak bergerak  

• Operan dari rekan 

• Pendinginan 

 

 

 

 

90% 

 

5 set 

 

35 kali 

 

1 Menit 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 5 

set x 35 dengan 

menambah 

intesitas. 
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Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 4 

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 90% dan 95% 

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

13 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Passing ke dinding 

• Mengoper dan bergerak 

• Pendinginan 

 

 

90% 5 set 40 kali 1 Menit 
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

5 set x 40 

dengan intesitas 

yang sama 

dengan yang 

kemarin 

 

14 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Operan tidak bergerak  

• Operan dari rekan 

• Pendinginan 

 

 

 

95% 

 

4 set 

 

50 kali 

 

1 Menit 

15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

4 set x 50 

dengan intesitas 

yang sama 

dengan yang 

kemarin 
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Nama Tim : Eightvoll Club / SMA N 8 Palembang 

Minggu ke : 4 

Hari / Tanggal :  

Tujuan Latihan : Pretest dan Variasi Passing Bawah 

Intensitas : 95 % dan 100 %                                                                                                                                     

Pertemuan Kegiatan Latihan   

 

Gambar Latihan 

 

Intensitas 

 

Set Repetisi 

 

Rest Waktu Ket 

 

15 

• Pemanasan 

• Jogging  

• Latihan fisik (Push up,Sit 

up dan Squad) 

• Mengoper dan bergerak 

• Mengoper bola ke sasaran 

• Pendinginan 

 

 

95% 4 set 15 kali 1 Menit 
15 Menit 

3 Menit 

15 Menit 

 

20 Menit 

 

15 Menit 

Latihan variasi 

passing bawah 

4 set x 15 

dengan intesitas 

yang sama 

dengan yang 

kemarin 

 

16 

 

• Pemanasan 

• Postest 

• pendinginan 

 

 

 

 

100% 

 

1 set 

 

 

 

No rest 
15 Menit 

45 menit 

15 menit 

Pemain diminta 

mengeluarkan 

seluruh 

kemampuannya 

pada postest 

dengan intesitas 

100%. 
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Lampiran 4 Lembar Konsultasi 
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Lampiran 5 Lembar Perbaikan Proposal Skripsi 
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Lampiran 6 SK Lulus Ujian Seminar Proposal 
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Lampiran 7 SK Pembimbing 
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Lampiran 8 Surat Kesbangpol 
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Lampiran 9 Surat Dinas Pendidikan 
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Lampiran 10 Surat Balasan Sekolah 
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Lampiran 11 Lembar Konsultasi Seminar Hasil 
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Lampiran 12 Turnitin Skripsi 
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Lampiran 13 Perbaikan Seminar Hasil 
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Lampiran 14 Surat Kelayakan Cetak Skripsi 
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Lampiran 15 Dokumentasi 
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Lampiran 16 Uji Normalitas 

 

Notes 
 

Output Created 04-AUG-2025 20:16:25 

Comments  

Input Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

20 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

for dependent variables are 

treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on cases 

with no missing values for any 

dependent variable or factor 

used. 

Syntax EXAMINE 

VARIABLES=Pretest Postest 

/PLOT BOXPLOT 

STEMLEAF NPPLOT 

/COMPARE GROUPS 

/STATISTICS 

DESCRIPTIVES 

/CINTERVAL 95 

/MISSING LISTWISE 

/NOTOTAL. 

Resources Processor Time 00:00:01,02 

Elapsed Time 00:00:33,65 

 

[DataSet1] 

 

Case Processing Summary 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Pretest 20 100.0% 0 0.0% 20 100.0% 

Postest 20 100.0% 0 0.0% 20 100.0% 
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Descriptives 
 

Statistic Std. Error 

Pretest Mean 23.75 2.659 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 18.19  

Upper Bound 29.31  

5% Trimmed Mean 23.56  

Median 22.00  

Variance 141.355  

Std. Deviation 11.889  

Minimum 7  

Maximum 44  

Range 37  

Interquartile Range 21  

Skewness .303 .512 

Kurtosis -.959 .992 

Postest Mean 27.35 2.558 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 22.00  

Upper Bound 32.70  

5% Trimmed Mean 27.28  

Median 24.00  

Variance 130.871  

Std. Deviation 11.440  

Minimum 10  

Maximum 46  

Range 36  

Interquartile Range 19  

Skewness .216 .512 

Kurtosis -1.095 .992 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a 

Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest .159 20 .200
* 

.938 20 .223 

Postest .165 20 .156 .932 20 .166 

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

a. Lilliefors Significance Correction 
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Pretest 

Pretest Stem-and-

Leaf Plot Frequency 

3,00 

5,00 

5,00 

4,00 

3,00 

Stem width: 10 

Each leaf: 1 case(s) 

 

Stem & Leaf 

0 . 778 

1 . 23789 

2 . 12224 

3 . 1266 

4 . 044 
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Lampiran 17 Uji Homogentitas 
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Lampiran 18 Uji T 

 

 



 

 

104 
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