
Lampiran 1 
 

HASIL PRETEST-POSTEST ZIG-ZAG RUN 

 
No Nama Hasil Pretest Hasil Postest 

1 Rian 10 18 

2 Kurnia 11 19 

3 Kurdi 9 17 

4 Ismail 10 17 

5 Yudi 9 17 

6 Guntur 10 16 

7 Bobi 11 16 

8 Rendra 11 18 

9 Kusman 10 19 

10 Giantoro 9 20 

11 Lius 9 18 

12 Maul 9 18 

13 Sandi 9 19 

14 Jajang 10 17 

15 Hendi 11 17 

16 Frengky 11 19 

17 Putra 12 20 

18 Oscar 9 18 

19 Usman 8 18 

20 Yusyus 10 19 

Total 198 360 

Rata-Rata 9.90 18.00 

STDV 1.02083557 1.1697953 



Lampiran 2 
 

PRETEST DESKRIPSI DATA PASSING BAWAH 
Descriptive Statistics 

 
N 

Std. 
Deviation 

Variance 
  

 Statistic Statistic Statistic Std. Error Std. Error 

zig-zag 10 1.223 1.456 0.654 0.876 

 
POSTEST DESKRIPSI DATA PASSING BAWAH 

Descriptive Statistics 

 
N 

Std. 
Deviation 

Variance 
  

 Statistic Statistic Statistic Std. Error Std. Error 

zig-zag 10 1.146 1.313 0.654 0.876 



Lampiran 3 
 

Tests of Normality 

Prestest-Postest  Shapiro-Wilk   

 Statistic df Sig. 

zig-zag Pretest 0.345 20 0.456 0.765 20 0.456 

zig-zag Postest 0.234 20 0.342 0.665 20 0.567 



Lampiran 4 
 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene 

Statistic 
 

df1 
 

df2 
 

Sig. 

zig-zag 0.812 1 38 0.373 



 

Lampiran 5 

 
  t-test for 

Equality of 
Means 

      

  
 

t 

 
 

df 

 
Sig. (2- 

tailed) 

 
Mean 

Difference 

 
Std. Error 

Difference 

95% 

Confidence 

Interval of 

the 

Difference 

 

         Lower Upper 

 

TesAkhir 

Equal 

variances 
assumed 

 

0.568 

 

0.461 

 

0.190 

 

18 

 

0.000 

 

0.100 

 

0.526 

 

-1.005 

 

1.205 



 

PROGRAM LATIHAN BOLA KARET 

UNTUK CABANG OLAHRAGA BOLA VOLI 

 

No Minggu Hari Kegiatan 

1 I Sabtu 
Tes Kemampuan Servis Bawah 

Pre-Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II 

 

 

 

 

Senin 

Volume 50% 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Kamis 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Sabtu 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

   

 

 

 
Senin 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 Pendahuluan 



 

 

 

 
3 

 

 

 
III 

 

 

 
Kamis 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Sabtu 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV 

 

 

 

 
Senin 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Kamis 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 8x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

Volume 70% 

 

 

 

 
Sabtu 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 12x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
V 

 

 

 

 
Senin 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 12x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Kamis 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 12x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Sabtu 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 12x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI 

Volume 75% 

 

 

 

 
Senin 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 14x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Kamis 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 14x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 



 

   Pendinginan 

 

 

 

 
Sabtu 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 14x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
VII 

 

 

 

 
Senin 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 14x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Kamis 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 14x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

 

 

 

 
Sabtu 

Pendahuluan 

a. Pemanasan 

b. Penjelasan Instruksi Latihan 

Inti 

a. Latihan Servis Bawah Modifikasi Alat Bola Karet 14x3 Set x 2 Seri 

b. Istirahat 2 Menit / Set 

c. Istirahat 5 Menit / Set 

Game 

Pendinginan 

8 VIII Senin 
Post-Test 

Tes Kemampuan Servis Bawah 
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