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Lampiran 

Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan perbandingan efektifitas latihan pull up 

dan latihan push up untuk meningkatkan kekuatan smash  pada kasus shoulder 

instability pada pemain voli amatir usia 17-25 tahun. Metode: Penelitian ini 

bersifat quasi experiment dengan bentuk 2 kelompok, dimana kekuatan smash  

diukur dengan menggunakan velocity radar gun dan diukur dengan satuan 

kecepatan miles per hour (mph). Sampel terdiri dari 20 orang berdasarkan rumus 

Pocock. Sampel dikelompokan menjadi 2 kelompok yang mana terdiri dari 10 

orang, kelompok perlakuan I dengan latihan pull up dan kelompok perlakuan II 

dengan latihan push up. Hasil: Uji normalitas dengan shapiro wilk test didapatkan 

data berdistribusi normal sedangkan uji homogenitas dengan Levene’s Test 

didapatkan data memiliki varian homogen. Hasil uji hipotesa pada kelompok 

perlakuan I dengan paired sample test, didapatkan nilai p=0,000 latihan pull up 

efektif dalam meningkatkan kekuatan smash pada kasus shoulder instability. Pada 

kelompok perlakuan II, didapatkan nilai p= 0,000 untuk latihan push up efektif 

dalam meningkatkan kekuatan smash pada kasus shoulder instability. Pada hasil 

independen sample t-test menunjukan nilai p=0,043 untuk ada perbedaan 

efektivitas antara latihan pull up dengan latihan push up terhadap peningkatan 

kekuatan smash pada kasus shoulder instability. Kesimpulan: Ada terdapat 

perbedaan efektifitas yang signifikan dengan latihan pull up dengan latihan push 

push up terhadap peningkatan kekuatan smash pada kasus shoulder instability. 
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Objective: To determine differences in the effectiveness of pull up exercise and 

push up exercise to increase smash strength in shoulder instability case on 

amateur volley players ages 17-25 years. Methods: This study is quasi experiment 

with form 2 groups, forecasting method using the speed of miles per hour (mph). 

Example consists of 20 people based on pocock formula. The samples were 

grouped into 2 groups of 10 people, the first treatment group with pull up 

exercises and the second treatment group with push up exercises. Results: 

normality test with shapiro wilk test obtained data distributed normality. 

Homogeneity test with levene's test obtained data have homogeneous variant. The 

result of hypothesis test in treatment group I with paired sample test, got p value 

= 0,000 effective drag exercise in increasing smash strength in case of instability 

of shoulder. In the second treatment group, p = 0.000 for effective push up 

exercises in improving smash strength in case of shoulder instability. On the 

results of the t-test independent show p = 0.043 which giving there is difference 

efectivity between pull up exercise with push up exercise to increase smash 

strength in shoulder instability. Conclusions: There are significant difference 

effectivity between pull up exercise with push up exercise to increase smash 

strength in shoulder instability 
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