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Lampiran 1 Surat Permohonan Melaksanakan Observasi 
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Lampiran 2 Surat Permohonan Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 3 Lembar Konsultasi 

 

 



5 
 

 

 

 
 



6 
 

Lampiran 4 Surat Menyelesaikan Penelitian SMP IT MADINA 
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Lampiran 5 Data Pre-test dan Post-test 
Nama Siswa PreTest PosTest 

Afa 14 20 

Am 13 21 

 Af 16 25 

Aa 18 27 

Aga 14 24 

Dat 5 15 

Dby 10 20 

 Daa 15 25 

Dam 18 26 

Far 10 19 

FGj 10 20 

Fam 11 21 

Gap 12 23 

Hra 17 25 

Hdf 8 18 

Hzm 9 18 

Mapp 10 25 

Mer 26 35 

Mal 20 34 

Maf 12 27 

Mfa 8 19 

Mhza 25 38 

Mr 8 21 

Mrp 20 34 

Ms 11 23 

Mt 7 18 

Rl 10 29 

Rah 18 29 

Sgn 13 26 

Tm 14 27 
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Lampiran 6 Uji Statistik 
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Lampiran 7 Jadwal Kegiatan Pre-test, Treatment, dan Post-test 
pre-test dilakukan 

sebelum diberikan 

treatment.  

Hari: Rabu, Tanggal: 8 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 Pre-test 
60 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan pre-test yaitu 

passing bawah kedinding atau Brumbach Forearm 

Pass Wall-volley test yang dimana data siswa akan 

dicatat oleh penguji. 

 

4 Penutup 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan pendinginan, 

lalu para siswa akan diberikan penjelasan terkait 

treatment yang akan diberikan.  

Setelah itu para siswa diminta untuk berdoa sebagai 

penutup kegiatan. 
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Program latihan Treatment 

Hari: kamis, Tanggal: 9 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan di jam sekolah. 

 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Para siswa diminta untuk berbaris secara 

berpasangan, dimana salah satu siswa memegang 

bola, lalu melambungkan bola kerekannya untuk 

melakukan passing bawah. Gerakkan ini dilakukan 

secara berulang-ulang, dan bergantian.  

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 
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5 Game 
20 

Menit Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan 

diadakannya game ini secara tidak langsung 

membangun kerja sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta 

untuk melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah 

itu para siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut 

dengan doa dan penutupan. 
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program latihan Treatment  

Hari: Jumat, Tanggal: 10 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Para siswa diminta untuk berbaris secara 

berpasangan, dimana salah satu siswa memegang 

bola, lalu melambungkan bola kerekannya untuk 

melakukan passing bawah. Gerakkan ini dilakukan 

secara berulang-ulang, dan bergantian.  

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Game 
20 

Menit 

Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan diadakannya 

game ini secara tidak langsung membangun kerja 

sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta untuk 

melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah itu 

para siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut dengan 

doa dan penutupan. 
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Program latihan Treatment 

hari : Minggu, Tanggal: 12 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Passing berpasangan variasi (sikap duduk lutut 

menyentuh lantai) dimana beberapa siswa diminta 

untuk melakukan sikap duduk lutut menyentuh lantai, 

dan beberapa siswa diminta berbaris didepan 

temannya. Bertujuan untuk memberikan bola atau 

melambungkan bola, agar siswa yang duduk ini 

melakukan passing bawah dengan sikap duduk 

tersebut secara berulang-ulang dan bergantian. 

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 
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5 Game 
20 

Menit Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan diadakannya 

game ini secara tidak langsung membangun kerja 

sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta 

untuk melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah 

itu para siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut 

dengan doa dan penutupan. 
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program latihan 

Treatment. 

Hari: Kamis, Tanggal: 16 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan dijam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Passing berpasangan variasi (sikap duduk lutut 

menyentuh lantai) dimana beberapa siswa diminta 

untuk melakukan sikap duduk lutut menyentuh 

lantai, dan beberapa siswa diminta berbaris didepan 

temannya. Bertujuan untuk memberikan bola atau 

melambungkan bola, agar siswa yang duduk ini 

melakukan passing bawah dengan sikap duduk 

tersebut secara berulang-ulang dan bergantian. 

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Game 
20 

Menit 

Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan 

diadakannya game ini secara tidak langsung 

membangun kerja sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta 

untuk melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah 

itu para siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut 

dengan doa dan penutupan. 
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program latihan 

Treatment.  

Hari: Jumat, Tanggal: 17 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Passing berpasangan variasi (sikap duduk lutut 

menyentuh lantai) dimana beberapa siswa diminta 

untuk melakukan sikap duduk lutut menyentuh 

lantai, dan beberapa siswa diminta berbaris didepan 

temannya. Bertujuan untuk memberikan bola atau 

melambungkan bola, agar siswa yang duduk ini 

melakukan passing bawah dengan sikap duduk 

tersebut secara berulang-ulang dan bergantian. 

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Game 
20 

Menit 

Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan 

diadakannya game ini secara tidak langsung 

membangun kerja sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta 

untuk melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah 

itu para siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut 

dengan doa dan penutupan. 
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program latihan Treatment. 

 

 

Hari: Sabtu, Tanggal: 18 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

No kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling lapangan 

sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa melakukan 

gerakkan pemanasan yaitu statis dan dinamis. 

Bertujuan agar saat melakukan latihan para siswa 

terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Passing berpasangan variasi (Passing pola Segitiga) 

dimana para siswa diminta membentuk 10 kelompok 

dan tiap kelompknya berisikan 3 orang, dimana para 

siswa bakal membentuk pola segitiga. Lalu para siswa 

diminta untuk melakukan passing bawah searah jarum 

jam secara berulang-ulang kepada rekan satu timnya. 

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Game 
20 

Menit 
Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan diadakannya 

game ini secara tidak langsung membangun kerja sama 

siswa dalam satu tim. 
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6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta untuk 

melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah itu para 

siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut dengan doa dan 

penutupan. 
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program latihan 

Treatment. 

Hari: Minggu, Tanggal: 19 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling lapangan 

sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa melakukan 

gerakkan pemanasan yaitu statis dan dinamis. 

Bertujuan agar saat melakukan latihan para siswa 

terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Passing berpasangan variasi (Passing pola Segitiga) 

dimana para siswa diminta membentuk 10 kelompok 

dan tiap kelompknya berisikan 3 orang, dimana para 

siswa bakal membentuk pola segitiga. Lalu para siswa 

diminta untuk melakukan passing bawah searah jarum 

jam secara berulang-ulang kepada rekan satu timnya. 

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Game 
20 

Menit 

Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan diadakannya 

game ini secara tidak langsung membangun kerja 

sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta untuk 

melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah itu para 

siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut dengan doa dan 

penutupan. 
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program latihan 

Treatment. 

Hari: Rabu, Tanggal: 22 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan dijam sekolah. 

N

o kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling 

lapangan sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa 

melakukan gerakkan pemanasan yaitu statis dan 

dinamis. Bertujuan agar saat melakukan latihan para 

siswa terhindar dari cedera.  

3 treatment 
30 

Menit 

Passing berpasangan variasi (Passing pola Segitiga) 

dimana para siswa diminta membentuk 10 kelompok 

dan tiap kelompknya berisikan 3 orang, dimana para 

siswa bakal membentuk pola segitiga. Lalu para 

siswa diminta untuk melakukan passing bawah 

searah jarum jam secara berulang-ulang kepada 

rekan satu timnya. 

4 Istirahat 
10 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Game 
20 

Menit 

Memberikan game bertujuan agar para siswa tidak 

merasa jenuh saat mengikuti latihan, dan 

diadakannya game ini secara tidak langsung 

membangun kerja sama siswa dalam satu tim. 

6 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta 

untuk melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah 

itu para siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut 

dengan doa dan penutupan. 
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program latihan 

Treatment. 

Hari: Jumat, Tanggal: 24 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o Kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling lapangan 

sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa melakukan 

gerakkan pemanasan yaitu statis dan dinamis. 

Bertujuan agar saat melakukan latihan para siswa 

terhindar dari cedera.  

3 Treatment 
15 

Menit 

Passing berpasangan variasi (Passing pola Segitiga) 

dimana para siswa diminta membentuk 10 kelompok 

dan tiap kelompoknya berisikan 3 orang, dimana para 

siswa bakal membentuk pola segitiga. Lalu para siswa 

diminta untuk melakukan passing bawah searah jarum 

jam secara berulang-ulang kepada rekan satu timnya. 

4 Istirahat 
5 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Treatment 
15 

Menit 

Para siswa diminta untuk berbaris secara berpasangan, 

dimana salah satu siswa memegang bola, lalu 

melambungkan bola kerekannya untuk melakukan 

passing bawah. Gerakkan ini dilakukan secara 

berulang-ulang, dan bergantian. 

6 Istirahat 
5 

Menit 
Para siswa diberikan waktu istirahat 

7 Treatment 
15 

Menit 

Passing berpasangan variasi (sikap duduk lutut 

menyentuh lantai) dimana beberapa siswa diminta 

untuk melakukan sikap duduk lutut menyentuh lantai, 

dan beberapa siswa diminta berbaris didepan temannya. 

Bertujuan untuk memberikan bola atau melambungkan 

bola, agar siswa yang duduk ini melakukan passing 

bawah dengan sikap duduk tersebut secara berulang-

ulang dan bergantian. 

8 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta untuk 

melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah itu para 

siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut dengan doa dan 
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penutupan. 

 

 

program latihan 

Treatment.  

Hari: Sabtu, Tanggal: 25 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o Kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling lapangan 

sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa melakukan 

gerakkan pemanasan yaitu statis dan dinamis. 

Bertujuan agar saat melakukan latihan para siswa 

terhindar dari cedera.  

3 Treatment 
15 

Menit 

Passing berpasangan variasi (Passing pola Segitiga) 

dimana para siswa diminta membentuk 10 kelompok 

dan tiap kelompknya berisikan 3 orang, dimana para 

siswa bakal membentuk pola segitiga. Lalu para siswa 

diminta untuk melakukan passing bawah searah jarum 

jam secara berulang-ulang kepada rekan satu timnya. 

4 Istirahat 
5 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Treatment 
15 

Menit 

Para siswa diminta untuk berbaris secara berpasangan, 

dimana salah satu siswa memegang bola, lalu 

melambungkan bola kerekannya untuk melakukan 

passing bawah. Gerakkan ini dilakukan secara 

berulang-ulang, dan bergantian. 

6 Istirahat 
5 

Menit 
Para siswa diberikan waktu istirahat 

7 Treatment 
15 

Menit 

Passing berpasangan variasi (sikap duduk lutut 

menyentuh lantai) dimana beberapa siswa diminta 

untuk melakukan sikap duduk lutut menyentuh lantai, 

dan beberapa siswa diminta berbaris didepan 

temannya. Bertujuan untuk memberikan bola atau 

melambungkan bola, agar siswa yang duduk ini 

melakukan passing bawah dengan sikap duduk tersebut 

secara berulang-ulang dan bergantian. 
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8 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta untuk 

melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah itu para 

siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut dengan doa dan 

penutupan. 

 

 

program latihan 

Treatment.  

Hari: Minggu, Tanggal: 26 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o Kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling lapangan 

sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa melakukan 

gerakkan pemanasan yaitu statis dan dinamis. 

Bertujuan agar saat melakukan latihan para siswa 

terhindar dari cedera.  

3 Treatment 
15 

Menit 

Passing berpasangan variasi (Passing pola Segitiga) 

dimana para siswa diminta membentuk 10 kelompok 

dan tiap kelompoknya berisikan 3 orang, dimana para 

siswa bakal membentuk pola segitiga. Lalu para siswa 

diminta untuk melakukan passing bawah searah jarum 

jam secara berulang-ulang kepada rekan satu timnya. 

4 Istirahat 
5 

Menit 

Para siswa diberi waktu istirahat sebelum memasuki 

tahap selanjutnya. 

5 Treatment 
15 

Menit 

Para siswa diminta untuk berbaris secara berpasangan, 

dimana salah satu siswa memegang bola, lalu 

melambungkan bola kerekannya untuk melakukan 

passing bawah. Gerakkan ini dilakukan secara 

berulang-ulang, dan bergantian. 

6 Istirahat 
5 

Menit 
Para siswa diberikan waktu istirahat 

7 Treatment 
15 

Menit 

Passing berpasangan variasi (sikap duduk lutut 

menyentuh lantai) dimana beberapa siswa diminta 

untuk melakukan sikap duduk lutut menyentuh lantai, 

dan beberapa siswa diminta berbaris didepan 
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temannya. Bertujuan untuk memberikan bola atau 

melambungkan bola, agar siswa yang duduk ini 

melakukan passing bawah dengan sikap duduk tersebut 

secara berulang-ulang dan bergantian. 

8 Penutup 
15 

Menit 

Setelah melakukan kegiatan, para siswa diminta untuk 

melakukan gerakkan pendinginan. Dan setelah itu para 

siswa diberikan evaluasi. Lalu dilanjut dengan doa dan 

penutupan. 

 

 

Post-test dilakukan 

setelah pemberian 

treatment.  

Hari: Senin, Tanggal: 27 Maret 2023. 

Tempat: Lapangan Voli SMP IT MADINA. 

Proses latihan berjalan diluar jam sekolah. 

N

o Kegiatan waktu Keterangan 

1 Pembukaan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan doa terlebih 

dahulu. 

Setelah berdoa, para siswa akan dicek kehadirannya 

satu persatu sesuai absensi. 

 

 

2 Pemanasan 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan keliling lapangan 

sebanyak 2 kali, setelah itu para siswa melakukan 

gerakkan pemanasan yaitu statis dan dinamis. 

Bertujuan agar saat melakukan latihan para siswa 

terhindar dari cedera.  

3 Post-test 
60 

Menit 

Setelah melaksanakan treatment yang diberikan oleh 

penguji, selanjutnya para siswa diberikan post-test 

dengan cara passing ke tembok atau Brumbach 

Forearm Pass Wall-volley test yang telah disiapkan 

oleh penguji. Test ini bertujuan untuk melihat 

perbedaan data sebelum dan sesudah diberikan 

treatmen. 

4 Penutup 
10 

Menit 

Para siswa diminta untuk melakukan pendinginan, lalu 

para siswa akan diberikan penjelasan terkait treatment 

yang akan diberikan.  

Setelah itu para siswa diminta untuk berdoa sebagai 

penutup kegiatan. 
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Lampiran 8 Dokumentasi 
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Lampiran 9 Treament 
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