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Lampiran 1 

 

PEDOMAN WAWANCARA ATLET 
 

Pewawancara : 

 
Tanggal : 

 
Lokasi : 

 
Waktu : 

 
Pertanyaan 

 
1. Silahkan diperkenalkan diri Anda. 

2. Sudah berapa lama anda menjadi seorang atlet gulat. 

3. Sudah berapa kali anda mengikuti pertandingan. 

4. Dalam pertandingan teknik apa saja menurut anda yang paling 

efektif untuk memperoleh nilai. 

5. Dalam latihan seberapa sering anda melakukan latihan pengulangan 

teknik yang menurut anda efektif tersebut. 

6. Seberapa paham anda tentang teknik bantingan lengan, seberapa 

efektif teknik tersebut. 

7. Pada saat latihan apakah pernah mempraktekan teknik bantingan 

lengan dan seberapa sering dilakukan pengulangannya. 

8. Kendala apa saja yang sering anda dapati pada saat mempraktekkan 

teknik bantingan lengan. 
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Lampiran 2 
 

 

 

PEDOMAN WAWANCARA PELATIH 
 

Pewawancara : 

 
Tanggal : 

 
Lokasi : 

 
Waktu : 

 
Pertanyaan 

 
1. Silahkan diperkenalkan diri Anda. 

2. Sudah berapa lama anda menjadi seorang pelatih gulat. 

3. Sudah berapa kali anda mengikuti mendampingi atlet dalam 

mengikuti pertandingan. 

4. Dalam pertandingan teknik apa saja menurut anda yang paling 

efektif untuk memperoleh nilai. 

5. Dalam latihan seberapa sering anda memberikan latihan pengulangan 

teknik yang menurut anda efektif tersebut. 

6. Seberapa paham anda tentang teknik bantingan lengan dan menurut 

Anda seberapa efektif teknik tersebut. 

7. Pada saat latihan apakah anda pernah memberikan latihan teknik 

bantingan lengan dan seberapa sering dilakukan pengulangannya. 

8. Sebagai seorang pelatih kendala apa yang sering dijumpai pada saat 

melakukan teknik bantingan lengan. 
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Lampiran  3 

 

 

 

CHECKLIST OBSERVASI 
 

Nama : 

 
Tanggal : 

 
Lokasi : 

 
Waktu : 

 
Pertanyaan 

 
No Teknik Dan 

Gerakan 

Variasi Gerakan Checklist Observasi 

1 Teknik dan gerakan Greco-Roman : Pukulan, 

pegangan, dan lemparan. 

 

Freestyle : Variasi 

gerakan, termasuk 

pukulan, pegangan, dan 

teknik menjatuhkan 

lawann 

 

2 Posisi dan 

pergelangan kaki 

Posisi awal : posisi kaki, 

keseimbangan, dan siapp 

untuk bertindak. 

 

Perubahan posisi : 

bagaimana penggunaan 

kaki dan pergantian posisi 

untuk mengontrol lawan 

 

3 Kekuatan dan 

kelenturan 

Kekuatan fisik : 

bagaimana kekuatan tubuh 

digunakan dalam berbagai 

teknik 
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  Kelenturan : Fleksibilitas 

dan kemampuan untuk 

menyesuaikan diri dengan 

gerakan lawan 

 

4 Taktik dan strategi Penggunaan ruang : 

bagimana ruang 

dimanfaatkan untuk 

mengatur serangan dan 

bertahan 

 

Menyusun rencana : 

strategi untuk mengatasi 

kelemahan lawan dan 

memanfaatkan kekuatan 

sendiri 

 

5 Respons dan reaksi Respons terhadap serangan 

: kecepatan dan ketepatan 

dalam merespons gerakan 

lawan 

 

Reaksi terhadap tekanan : 

bagaimana bertindak 

dalam situasi yang sulit 

atau saat tertekan 

 

6 Mentalitas dan 

disiplin 

Fokus dan konsentrasi : 

kemampuan untuk tetap 

tenang dan fokus 

dibawahh tekanan 

 

Disiplin : Kepatuhan 

terhadap aturan dan 

kemampuan untuk 

menjaga kontrol emosi 
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7 Kinerja umum Keseluruhan penampilan  

  :bagaimana teknik, taktik, 

  dan mentalitas 

  digabungkan dalam 

  pertarungan 

  Evaluasi akhir :  

  kesimpulan tentang 

  kekuatan dan kelemahan 

  dari penampilan 

  keseluruhan 
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Lampiran 4 
 

 

DATA STATISTIK 
PERTANDINGAN 

 

 

 

 

No Nama Tanggal 

Pertandingan 

Lokasi 

Pertandingan 

Prestasi 

Yang 

Diraih 

Skor 

Pertandingan 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

Dst      

 

 

 

 

 

 

 

 



48 
 

 

Lampiran 5 

1. bantingan susupan kaki 

a). Gerakan awalan 

b). Gerakan eksekusi 
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c). Gerakan eksekusi 

d). Gerakan finishing 
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2. bantingan double nelson 

a). Gerakan awalan 

 

b). Gerakan eksekusi 
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c). Gerakan eksekusi 

 

d). Gerakan finishing 
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3.  Memutar lengan lawan 

a). Gerakan awalan 

 

b). Gerakan eksekusi 
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c). Gerakan eksekusi 

 

d). Gerakan finishing 
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