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LAMPIRAN-LAMPIRAN 
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Lampiran 3 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 4 Dokumentasi Penelitian 

Pemanasan 

 
 

Pretest 
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Treatment menggunakan Handgrip 

 

 

Latihan Smash berpasangan 
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Posttest 

 

 

Cooling Down 
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Lampiran 5 Program Latihan Keterampilan Ketepatan Smash 
Hari/Tanggal Ket. Repetisi Set Rest 

Minggu 

Ke-1 

Senin, 05 

September 

2022 

Adaptasi 

Fisiologi dan 

Pre Test 

- - - 

Rabu, 07 

September 

2022 

 

Jumat, 09 

September 

2022 

 

Minggu 

Ke-2 

Senin, 12 

September 

2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Treatment 

70% 3 2 Menit 

Rabu, 14 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Jumat, 16 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Minggu 

Ke-3 

Senin, 19 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Rabu, 21 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Jumat, 23 

September 

70% 3 2 Menit 
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 2022     

Minggu 

Ke-4 

Senin, 26 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Rabu, 28 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Jumat, 30 

September 

2022 

70% 3 2 Menit 

Minggu 

Ke-5 

Senin, 03 

Oktober 

2022 

70% 3 2 Menit 

Rabu, 05 

Oktober 

2022 

70% 3 2 Menit 

Jumat, 07 

Oktober 

2022 

70% 3 2 Menit 

Minggu 

Ke-6 

Senin, 10 

Oktober 

2022 

70% 3 2 Menit 

Rabu, 12 

Oktober 

2022 

70% 3 2 Menit 

Jumat, 14 

Oktober 

70% 3 2 Menit 
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 2022     

Minggu 

ke-7 

Senin, 17 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Rabu, 19 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Jumat, 21 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Minggu 

ke-8 

Senin, 24 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Rabu, 26 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Jumat, 28 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Minggu 

ke-9 

Senin, 31 

Oktober 

2022 

80% 3 3 Menit 

Rabu, 02 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Jumat, 04 

Noember 

80% 3 3 Menit 
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 2022     

Minggu 

ke-10 

Senin, 07 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Rabu, 09 

Novembber 

2022 

80% 3 3 Menit 

Jumat, 11 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Minggu 

ke-11 

Senin, 14 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Rabu, 16 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Jumat, 18 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Minggu 

ke-12 

Senin, 21 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Rabu, 23 

November 

2022 

80% 3 3 Menit 

Jumat, 25 

November 

80% 3 3 Menit 
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 2022     

Minggu 

ke-13 

Senin, 28 

November 

2022 

Post Test - -  

Rabu, 30 

November 

2022 

 

Jumat, 02 

Desember 

2022 

 

 


