SURAT PERSETUJUAN MENJADI SAMPEL

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama

Jenis Kelamin :

Umur

Hobi

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 setuju untuk menjadi sample penelitian dan
mengikuti proses penelitian sebanyak 18 kali selama 6 minggu, sesuai penjelasan

yang telah diberikan oleh peneliti dalam program penelitiannya dengan judul :

“PERBEDAAN SQUAT EXERCISE DENGAN LUNGES EXERCISE
TERHADAP KEKUATAN OTOT QUADRICEPS PEMAIN BULTANGKIS
PEMULA”

Demikian surat pernyataan ini saya setujui untuk dapat dipergunakan

sebagaimana mestinya.

Majalengka, Maret 2016
Yang membuat pernyataan

Peneliti Sampel penelitian



KUISIONER PENELITIAN
Kepada Yth. Saudara/i,
Saya mohon untuk kesediaannya untuk mengisi kuisioner ini :
DATA DIRI
Nama
Umur
Jenis kelamin
Pekerjaan
Hobi
Berat badan
Tinggi badan
Alamat
No. Telp

1. Apakah anda sedang mengikuti latihan peningkatan kekuatan otot quadriceps
selain ini ?
a. Ya b. Tidak

2. Apakah anda mempunyai riwayat penyakit ?
a. Ya:( ) Jantung b. Tidak
( ) Asma

3. Apakah saat ini anda sedang mengalami cidera?
a. Ya:( )pinggul b. Tidak
() lutut
() pergelangan kaki

4. Apakah anda pernah mengalami cidera dalam kurun waktu 1 bulan/ 3 bulan/
6 bulan/ 1 tahun terakhir?
a. Ya:( )pinggul b. Tidak
() lutut
() pergelangan kaki



5. Berapa sering anda melakukan olahraga dalam seminggu?
a. 1-2 kali b.3-4kali c.>4kali d. Setiap hari

Dengan ini saya bersedia untuk menjadi sampel dalam penelitian skripsi dan

melakukan semua program latihan secara rutin sampai akhir penelitian.

Majalengka, Maret 2016

Sampel penelitian



PENGUKURAN KEKUATAN OTOT QUADRICEPS DENGAN
PEMBERIAN SQUAT EXERCISE

Alat ukur yang digunakan dalam pengukuran kekuatan otot quadriceps pada
pemberian squat exercise adalah dengan vertical jump test dengan alat ukur

midline dalam satuan (cm).

Nama :
Usia :
DNM :
Minggu | Jumlah repetisi squat exercise Jumlah set pada squat exercise
1
2
3
4
5
6
: Sebelum
No Minggu o
(Vertical jump test)
1 Minggu ke-1:
_ Sesudah
No Minggu o
(Vertical jump test)
1 Minggu ke-6:




PENGUKURAN KEKUATAN OTOT QUADRICEPS DENGAN
PEMBERIAN LUNGES EXERCISE

Alat ukur yang digunakan dalam pengukuran kekuatan otot quadriceps pada
pemberian lunges exercise adalah dengan vertical jump test dengan alat ukur

midline dalam satuan (cm).

Nama :
Usia :
DNM :
Minggu | Jumlah repetisi lunges exercise Jumlah set pada lunges exercise
1
2
3
4
5
6
: Sebelum
No Minggu o
(Vertical jump test)
1 Minggu ke-1:
_ Sesudah
No Minggu o
(Vertical jump test)
1 Minggu ke-6:




PROSEDUR TEST CIDERA TUNGKAI

Prosedur test cidera ini dilakukan setelah sampel mengisi quisioner
sampling dengan tujuan untuk mengetahui apakah sample mengalami cidera atau
tidak pada tungkainya. Adapun test yang dilakukan adalah One leg standing test,
Anterior/Posterior Drawer Test untuk mengetahui cidera ACL atau PCL,
McMurray Test dan Compression Test untuk mengetahui cidera meniscus, dan
Valgus/Varus Test untuk mengetahui apakah ada ligament laxity dan cidera MCL
atau LCL. Thompson’s Test untuk mengetahui cidera pada achilles tendon
rupture, Isometric (inversi-eversi) Test untuk mengetahui cidera pada ligament
pada ankle, Ottawa Ankle Rule untuk mengetahui ada atau tidaknya fraktur pada

ankle.



Minggu 1

JADWAL LATIHAN

Minggu 2

Selasa, 22-03-16

Kamis, 24-03-16

Sabtu, 26-03-16

Selasa, 29-03-16

Kamis, 31-03-16

Sabtu, 02-04-16

Minggu 3

Minggu 4

Selasa, 05-04-16

Kamis, 07-04-16

Sabtu, 09-04-16

Selasa, 12-04-16

Kamis, 14-04-16

Sabtu, 16-04-16

Minggu 5

Minggu 6

Selasa, 19-04-16

Kamis, 21-04-16

Sabtu, 23-04-16

Selasa, 26-04-16

Kamis, 28-04-16

Sabtu, 30-04-16




DATA PENGUKURAN PENELITIAN
A. Perlakuan I (Squat Exercise)

Sebelum Perlakuan

Standing Reach Vertical Jump Vertical Jump Vertical Jump
Sampel Height Height 1 Height 2 Height 3
1 203 cm 243 cm 245 cm 250 cm
2 197 cm 237 cm 231 cm 232 cm
3 195 cm 231 cm 229 cm 227 cm
4 195 cm 224 cm 223 cm 220 cm
5 210 cm 245 cm 247 cm 246 cm
6 217 cm 250 cm 252 cm 251 cm
7 194 cm 216 cm 216 cm 213 cm
Sesudah Perlakuan
Standing Reach Vertical Jump Vertical Jump Vertical Jump
Sampel Height Height 1 Height 2 Height 3
1 201 cm 253 cm 251 cm 249 cm
2 194 cm 240 cm 238 cm 238 cm
3 194 cm 231 cm 230 cm 229 cm
4 196 cm 224 cm 223 cm 228 cm
5 210 cm 241 cm 249 cm 247 cm
6 216 cm 265 cm 265 cm 267 cm
7 191 cm 229 cm 230 cm 225 ¢cm




B. Kelompok Perlakuan Il (Lunges Exercise)

Sebelum Perlakuan

Standing Reach Vertical Jump Vertical Jump Vertical Jump
Sampel Height Height 1 Height 2 Height 3
1 196 cm 237 cm 242 cm 237 cm
2 200 cm 231 cm 225 cm 224 cm
3 195 cm 229 cm 228 cm 226 cm
4 177 cm 203 cm 204 cm 204 cm
5 180 cm 218 cm 219 cm 217 cm
6 192 cm 231 cm 234 cm 236 cm
7 209 cm 253 cm 254 cm 253 cm
Sesudah Perlakuan
Standing Reach Vertical Jump Vertical Jump Vertical Jump
Sampel Height Height 1 Height 2 Height 3
1 196 cm 244 cm 240 cm 239 cm
2 200 cm 233 cm 225 cm 227 cm
3 195 cm 224 cm 228 cm 233 cm
4 175 cm 208 cm 206 cm 201 cm
5 176 cm 220 cm 218 cm 219 cm
6 192 cm 233 cm 234 cm 240 cm
7 208 cm 253 cm 256 cm 258 cm




UJI SPSS

1. Deskripsi Data & Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.
PreTestS ,207 7 ,200" ,972 7 ,915
PostTestS ,240 7 ,200" ,922 7 ,487
PreTestL ,217 7 ,200" ,911 7 ,401
PostTestL ,224 7 ,200" ,861 7 ,155
selisihS ,283 7 ,095 ,815 7 ,057
selisihL 214 7 ,200" ,896 7 ,310

2. Uji Homogenitas
Independent Samples Test
Levene's Test for t-test for Equality of Means

Equality of

Variances

F Sig. t df Sig. (2- Mean Std. Error | 95% Confidence Interval

tailed) Difference | Difference of the Difference
Lower Upper

Equal ,102 , 755 -,693 12 ,502| -2,85714 4,12558 -11,84601| 6,13172
variances
assumed
Equal -693| 11,957 ,502| -2,85714( 4,12558 -11,84959 | 6,13531
variances not
assumed




3. Uji Hipotesis |

Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error | 95% Confidence Interval tailed)
Deviation Mean of the Difference
Lower Upper
PreTest
Pair 1 ) -4,00000 1,52753 ,57735 -5,41273 -2,58727 -6,928 ,000
PostTes
tL
4. Uji Hipotesis 11
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (21
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
Lower Upper
PreTestS - -7,14286 6,61888 2,50170 -13,26430 -1,02142 -2,855 ,029
PostTestS
PreTestL - -4,00000 1,52753 ,57735 -5,41273 -2,58727 -6,928 ,000
PostTestL




5. Uji Hipotesis 111

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances

t-test for Equality of Means

F Sig. t df Sig. (2- Mean Std. Error 95% Confidence
tailed) | Difference | Difference Interval of the
Difference
Lower Upper

Equal
variances 10,983 ,006 1,224 12 ,244 3,14286 2,56746 | -2,45115 8,73687
assumed
Equal
variances not 1,224 6,637 ,263| 3,14286| 2,56746| -2,99612| 9,28183
assumed
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