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Lampiran 3 : Surat Permohonan Ijin Penelitian 
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Lampiran 4 : Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 5 : Tabel Uji t 
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Lampiran 6 : Jadwal Penelitian 

 

Rencana penelitian ini dilakukan mulai 14 Oktober sampai 15 

November 2019. Latihan dilakukan sebanyak 10 kali dalam 1 bulan 

dan setiap minggunya latihan 2 kali. 

 
Hari/Tanggal Jenis Latihan Repetisi Set 

Selasa,  

15-10-2019 

Pengambilan data pertama (pre-

test) pukulan samsh kelas XI IPS 

3 1 

Kamis, 

17-10-2019 

Pengambilan data pertama (pre-

test) pukulan samsh kelas XI IPA 

3 1 

Selasa, 

22-10-2019 

- Pemanasan 

- Memukul bola ke tembok 

5 3 

Kamis, 

24-10-2019 

- Pemanasan 

- Push Up 

5 3 

Selasa, 

29-10-2019 

- Pemanasan 

- Memukul bola ke tembok 

10 3 

Kamis, 

31-10-2019 

- Pemanasan 

- Push Up 

10 3 

Selasa, 

5-11-2019 

- Pemanasan 

- Memukul bola ke tembok 

10 5 

Kamis, 

7-11-2019 

- Pemanasan 

- Push Up 

1 menit 3 

Selasa, 

12-11-2019 

- Pemanasan 

- Push Up 

1 menit 5 

Kamis, 

14-11-2019 

Pengambilan data akhir pukulan 

smash 

3 1 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

44 

Lampiran 7 : Dokumen Pribadi 

latihan pukulan smash 

 

 

Test pukulan samsh 
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Push up perempuan 

 

Push up laki-laki 
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Latihan pukulan smash 

 

 


