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Lampiran  

 

1. Dokumentasi Kegiatan Penelitian 

 

Gambar 1 

Peneliti memberikan pengarahan sebelum dilakukan eksperimen 

kepada sampel 

Sumber: dokumen pribadi 

 
 

Gambar 2 

Sampel melakukan gerakan Tricep Extention 

Sumber: dokumen pribadi 
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Gambar 3 

Sampel melakukan gerakan Tricep Extention 

Sumber: dokumen pribadi 

 
 

Gambar 4 

Sampel melakukan gerakan Tricep Extention 

Sumber: dokumen pribadi 
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Gambar 5 

Sampel melakukan gerakan Lateral Raise 

Sumber: dokumen pribadi 

 
 

Gambar 6 

Sampel melakukan gerakan Lateral Raise 

Sumber: dokumen pribadi 
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Gambar 7 

Sampel melakukan gerakan Lateral Raise 

Sumber: dokumen pribadi 

 
 

Gambar 8 

Sampel melakukan percobaan sikap shooting tembakan berdiri 

Sumber: dokumen pribadi 
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Gambar 9 

Sampel melakukan percobaan sikap shooting tembakan berdiri 

Sumber: dokumen pribadi 

 
 

 

 

2. Shooting Bola Tangan Tembakan Berdiri 

Gambar 10 
Sampel melakukan shooting satu per satu kearah gawang 
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Gambar 11 

Sampel melakukan shooting satu per satu kearah gawang 

 

Gambar 12 
Sampel melakukan shooting satu per satu kearah gawang 
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Gambar 13 

Sampel melakukan shooting kearah gawang 

 
 

Gambar 14 
Sampel melakukan shooting kearah gawang 
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Lampiran  

 

Program latihan beban modifikasi dumbbell menggunakan botol air 

mineral selama 16 pertemuan: 

Perte
muan 

Ke- 

Hari/Tang
gal 

Jenis 
Latihan 

Set Berat 
beban 

Repetisi Rest 

1 
Selasa, 5 
Oktober 

2022 

Tricep 
Extension 

2 500gr 
20 

1 
menit Lateral 

Raise 
20 

2 
Rabu, 6 
Oktober 

2022 

Tricep 

Extension 
2 500gr 

20 
1 

menit Lateral 
Raise 

20 

3 
Kamis, 7 
Oktober 

2022 

Tricep 
Extension 

2 500gr 

20 
1 

menit Lateral 

Raise 
20 

4 
Selasa, 11 
Oktober 

2022 

Tricep 
Extension 

2 500gr 
20 

1 
menit Lateral 

Raise 
20 

5 
Rabu, 12 
Oktober 

2022 

Tricep 

Exstensio
n 2 500gr 

20 
1 

menit 
Lateral 
Raise 

20 

6 
Kamis, 13 
Oktober 

2022 

Lateral 

Raise 
3 500gr 20 

1 

menit 

7 
Senin, 17 
Oktober 

2022 

Tricep 
Extension 

3 500gr 20 
1 

menit 

8 
Selasa, 18 

Oktober 

Lateral 

Raise 
3 500gr 30 

1 

menit  
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2022 

9 

Rabu, 19 

Oktober 
2022 

Tricep 
Extension 

3 500gr 30 
1 

menit 

10 

Selasa, 25 

Oktober 
2022 

Tricep 
Extension 

3 500gr 30 
1 

menit Lateral 
Riase 

11 
Rabu, 26 
Oktober 

2022 

Tricep 
Extension 

4 500gr 

15 
1 

menit Lateral 
Raise 

15 

12 
Kamis, 27 
Oktober 

2022 

Tricep 

Extension 
4 500gr 15 

1 

menit 

13 
Rabu, 2 

Novembe
r 2022 

Lateral 
Raise 

4 500gr 15 
1 

menit 

14 

Kamis, 3 

Novembe
r 2022 

Tricep 
Extension 

4 500gr 15 
1 

menit 

15 
Selasa, 8 
Novembe

r 2022 

Lateral 
Raise 

4 500gr 15 
1 

menit 

16 
Rabu, 9 

Novembe

r 2022 

Tricep 
Extension 

4 500gr 
15 

1 
menit Lateral 

Raise 
15 

 


