
LAMPIRAN 

Lampiran I 

SURAT PERESETUJUAN MENJADI SAMPEL PENELITIAN 

Yang bertandatangan di bawah ini : 

 Nama  :  

 Umur  : 

 Jenis Kelamin : 

 Pekerjaan : 

 Alamat  : 

 No. Telp : 

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah diberikan penjelasan oleh peneliti 

tentang tujuan dan tindakan yang saya dapatkan selama proses penelitian ini. oleh 

karena itu saya menyatakan bersedia dan setuju untuk menjadi sampel penelitian 

dan mengikuti setiap proses penelitian sebanyak 12 kali selama 4 minggu. Sesuai 

dengan penjelasan yang diberikan oleh peneliti dalam penelitian yang berjudul : 

“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” 

Demikian surat pernyataan ini saya setujui untuk dapat digunakan 

sebagaimana mestinya. 

 

Peneliti Responden 

 

 



Lampiran II 

QUISIONER 

Peneliti menyatakan bahwa penelitiannya akan berjalan dengan menggunakan 

sampel yang sesuai dengan kriteria yang dibutuhkan, oleh karena itu sebelum nya 

terdapat beberapa pertanyaan yang diberikan oleh peneliti : 

1. Apakah latihan yang anda lakukan rutin? 

a. Ya 

b. Tidak 

2. Jika anda rutin, berapa kali latihan yang dilakukan dalam 1 minggu? 

a. 2 kali 

b. 3 kali 

c. … 

3. Jika anda rutin, kapan terakhir kali melakukan latihan? 

……………………. 

4. Apakah anda pernah mengikuti pertandingan? 

a. Ya 

b. Tidak 

5. Apakah kegiatan anda sehari-hari ? (sebutkan minimal 2 kegiatan) 

…………………………… 

7. Apakah anda pernah mengalami cidera  bahu ? 

a. Ya       b. Tidak 

8. Jika pernah, kapan terakhir anda mengalami cidera? 

a. 1 bulan      b. 2 bulan terakhir 

atau lebih 

9. Apakah anda sedang menjalani program latihan tubuh atau fisik lainnya? 

a. Ya       b. Tidak 

 



10. Apakah anda bersedia untuk menjalani penelitian tanpa melakukan latihan 

fisik lainnya selama dalam masa penelitian? 

a. Ya       b. Tidak 

 

 

 

 

 

 

       Peneliti       Responden 

 

 

 

(Muhammad Firli )                                 (                   ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran III 

LEMBAR PENGUMPULAN DATA 

 

Tanggal/Jam  :     

Nama   : 

Tanggal Lahir  : 

Usia   :  

JenisKelamin  :        

Pekerjaan  : 

Hobi   : 

Alamat   :      

No. HP  :  

TB/BB   :      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A. Tabel pengukuran awal latihan (Pre-test) 

Nama Pre test 

((nama)) 

 

Radar gun (mph) 

 

 
1 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



B. Kehadiran jadwal latihan dan perlakuan kegiatan 

Jadwal latihan  

Pertemuan Tanggal Pertemuan & Paraf Jenis latihan Keterangan 

Minggu 1     

    

    

Minggu 2     

    

    

Minggu 3     

    

    

Minggu 4     

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C. Tabel pengukuran akhir latihan (Post test) 

Nama Post test 

((nama)) 

 

Radar gun (mph) 

 

 
1 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran IV 

Dokumentasi 

 

   

                     

 

                      

      

 

 

 

 

 

 



Lampiran V  

Surat Keterangan Penelitian 

 

 



Lampiran VI 

Lembar bimbingan skripsi 

 



 


