
LAMPIRAN 2 

SURAT PERSETUJUAN MENJADI SAMPEL 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini, 

Nama  :  

Jenis Kelamin : 

Umur  : 

Pekerjaan : 

TB/BB  : 

 Dengan ini menyatakan bahwa saya telah diberikan penjelasan oleh 

peneliti tentang tujuan dan manfaan tindakan yang saya dapatkan selama proses 

penelitian ini. Oleh karena itu saya menyatakan bersedia dan setuju untuk menjadi 

sampel penelitian dan mengikuti proses penelitian sebanyak 12 kali selama 4 

minggu dalam penelitian yang berjudul : 

“EFEKTIVITAS PENAMBAHAN CORE STABILITY EXERCISE PADA 

HANDGRIP EXERCISE TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN 

MEMANJAT PADA PEMANJAT TEBING” 

 Demikian surat pernyataan ini saya setujui untuk dapat dipergunakan 

sebagaimana mestinya. 

    

          

Jakarta,  2016 

    Peneliti       Sampel Penelitian 
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LAMPIRAN 3 

TABEL PENILAIAN 

 

NAMA   : 

USIA   : 

NO. TELP : 

KELOMPOK I/II 

 

Dosis Sebelum Sesudah Minggu 

1 

Minggu 

2 

Minggu 

3 

Minggu 

4 

Handgrip       

Plank       

Oblique 

Plank 

      

Hip Bridge       

Abdominal 

cycling 

      

 

 

Pertemuan 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Absen             

 

 

 

 

 

 

 



LAMPIRAN 5 

Kuesioner Kesiapan Aktivitas Fisik (Physical Activity Readiness 

Questionnaire / PAR-Q)
 

Lingkari (O) atau silang (X) jawaban yang sesuai dengan keadaan anda saat ini 

1.Apakah dokter anda pernah menyatakan bahwa anda memiliki gangguan 

jantung dan karenanya anda hanya boleh melakukan aktivitas fisik yang 

direkomendasikan dokter? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

2.Apakah anda merasakan nyeri dada saat beraktifitas? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

3.Dalam sebulan terakhir, pernahkah anda merasakan nyeri dada saat sedang 

beristirahat? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

4.Apakah anda kehilangan keseimbangan atau kehilangan kesadaran?  

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

5.Apakah anda mengalami gangguan pada tulang atau persendian (misalnya 

punggung, lutut, atau hip) yang mengganggu aktifitas? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

6.Apakah dokter anda saat ini meresepkan obat hipertensi atau jantung? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

7.Apakah anda mengetahui ada alasan lain sehingga anda sebaiknya tidak 

melakukan aktifitas fisik? 

a. Ya    b.  Tidak ................................................ 

Pemeriksaan Fisik 

TB:  cm   BB:  kg 

IMT:  kg/m
2   

Tekanan Darah:  mmHg 



Heart Rate istirahat:  x/menit 

LAMPIRAN 4 

QUISIONER PENELITIAN 

DATA DIRI   

Nama    :        

Usia   : 

Jenis kelamin  : 

Pekerjaan   : 

 

DAFTAR PERTANYAAN 

1. Apakah anda senang melakukan panjat tebing? 

a. Ya    b.   Tidak 

2. Dalam seminggu berapa kali anda melakukan panjat tebing? 

a. 1 kali    b.   Lebih dari 1 kali 

3. Apakah anda sedang mempunyai cedera lengan atau bahu ? 

a. Ya    b.   Tidak 

4. Apakah anda pernah mengikuti kompetisi panjat tebing? 

a. Ya    b. Tidak 

5. Jika ya, kapan terakhir kali anda mengikuti kompetisi tersebut? 

……………………………………………………………. 

6. Apakah kegiatan anda sehari – hari? (sebutkan minimal 2) 

……………………………………………………………. 

7. Apakah anda sedang mengikuti program latihan lain ? (jika ya, sebutkan!) 

a. Ya    b.   Tidak 

……………………………………………………………. 

 

 

 



 

SURAT PERNYATAAN BUKAN PLAGIAT 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama : Fransiscus Asisi Alfareza 

NIM : 201266024 

Fakultas : Fisioterapi 

 

 Dengan ini menyatakan bahwa skripsi saya yang berjudul ” 

EFEKTIVITAS PENAMBAHAN CORE STABILITY EXERCISE PADA 

HANDGRIP EXERCISE TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN 

MEMANJAT PADA PEMANJAT TEBING” adalah karya saya sendiri dan 

bukan plagiat dari skripsi ataupun penelitian sejenis yang sudah ada. 

 Bila kemudian hari skripsi saya dengan judul diatas terbukti secara hokum 

merupakan hasil plagiat, maka saya bersedia gelar Sarjana Fisioterapi (S.Ft) yang 

saya sandang dicabut. 

 Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sebenar benarnya dan 

dalam keadaan sadar serta tanpa adanya tekanan dari pihak manapun. 

 

Mengetahui              Jakarta,   Agustus 2015 

 

 

(Syahmirza Indra Lesmana, SKM, S.Ft, M.Or)  (Fransiscus Asisi A) 


