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Perihal . Permohonan Lzin Penclinan

Kepada Yth Bapak/Tbu KepalaKetua
UPTD 5PF SMP Negen 3 Bondowoso
Il Rengganis, Jleruk, Kembang, Kec. Bondowoso, Kabupaten Bondowoso, Jawa Timur 68214

di Bondowoso

Dengan hormat,

Sesunl dengan kurikulum Universitas PGRI Adi Buana Surabaya, untuk penyelesaian akhir masa
studi, mahasiswa diwajibkan menulis skripsi. Berkpitan dengan ini, mohon dengan hormat
Bapak/lbu KepalaKetua UPTD SPF SMP Negen 5 Bondowoso berkenan membenkan izin
penelitian kepada mahasiswa:

Nama : Oktavira Wahyuningtyas
MM o 19SU00002

Program Studi . Pendidikan Jasmani
Fakultas : Pedagogi dan Psikologi

Judul Penelitian ~ :  Pengaruh Latihan Beban Dengan Modifikasi Dumbbell
Menggunakan Botol Air Mineral Terhadap Kemampuan Shooting
Bola Tangan di UPTD SPF SMP Negen 5 Bondowoso

Demikian permohonan ini disampaikan, atas perhatian dan kerjasama dincapkan terima kasih.
Surabaya, 22 November 2022
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2. Kaprad)
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PEMERINTAH KABUPATEN BONDOWOSO
DINAS PENDIDIEAN

UPTD SPF SMP NEGERI 5 BONDOWOSO
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BONDOWOSO

G ELITIAN
Nomor : 800/ 1110 /430.9.9.3.0182022

Dengan hormat ,
Saya yang bertanda tangan dibawah ini , Kepala sekolsh UPTD SPF SMP Negeri 5 BONDOWOSO,

menerangkan bahwa mahasiswi Fakultas Paikologi dan Pedagogi (FPP) Universitas PGRI ADI BUANA
SURABAYA :

Mama : Oectavirs Wahyuningtyas
NIM : 195900002
Fakulizs : Psikologi dan Pedagogi

Progeash Sidi  * Pendidikan Jasmani

Benar-benar melakukan penelitian di UPTD SPF SMP Megeri 5 Bondowoso wntuk menyusun skripsi
dengan judul Pengaruh Latiban Beban Dengan Modifikasi Dumbbel! Menggunakan Botal Air Minera] Techadap
Kemampuan Shoaring Bola Tangan di UFTD SPF SMP NEGERI 5 Bondowaso.,

Demikian susat keterangan ini dibuat,zgar dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

j'::,_mﬁ;h* » 22 November 2022

NIP. 10670628 198803 1 D06



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

64



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

%
U

Gambar 8
Sampel melakukan percobaan sikap shooting tembakan berdiri
Sumber: dokumen pribadi




Gambar 9
Sampel melakukan percobaan sikap shooting tembakan berdiri

Sumber: dokumen pribadi
.??:—r\\\:

Shooting Bola Tangan Tembakan Berdiri

Gambar 10
Sampel melakukan shooting satu per satu kearah (.;awang
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Gambar 11
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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Program latihan beban modifikasi dumbbell menggunakan botol air
mineral selama 16 pertemuan:

Perte | Hari/Tang Jenis Set | Berat | Repetisi | Rest
muan gal Latihan beban
Ke-
Selasa, 5 E)Itre]ﬁgi% n 20 1
1 Oktober Lateral 2 500gr menit
2022 € 20
Raise
Rabu, 6 E)Itgggﬁ)n 20 1
2 Oktober 2 500gr .
2022 Latgral 20 menit
Raise
3 Oktober Lateral 2 500gr menit
2022 ; 20
Raise
Selasa, 11 E;-t:rﬁgi% N 20 1
4 Oktober Lateral 2 500gr menit
2022 atera 20
Raise
Tricep
Rabu, 12 | Exstensio 20 1
5 Oktober n 2 500gr menit
2022 Lateral 20
Raise
Kamis, 13
6 | Oktober "Fi‘;?;:' 3 | soogr | 20 | elni t
2022
Senin, 17 .
X Tricep 1
7 Oktober ; 3 500gr 20 .
2022 Extension menit
Selasa, 18 Lateral 1
8 Oktober Raise 3 500gr 30 menit
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2022
Rabu, 19 Tricep 1
9 Oktober / 500gr 30 .
2022 Extension menit
Tricep
Selasa, 25 h
10 | Oktober |-2Xtension 500gr | 30 L
Lateral menit
2022 -
Riase
Rabu, 26 | _ 1 1cep 15
Extension 1
11 Oktober 500gr .
2022 Lat(_aral 15 menit
Raise
Kamis, 27 .
12 Oktober E)L:ggirc)) n 500gr 15 m:nit
2022
Rabu, 2
' Lateral 1
13 Novembe . 500gr 15 .
[ 2022 Raise menit
Kamis, 3 Tricep 1
14 Novembe ; 500gr 15 .
[ 2022 Extension menit
Selasa, 8
15 Novembe LF?;?;:' 500gr 15 mjni i
r 2022
16 Novembe Lateral 500gr menit
r 2022 © 15

Raise




