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Lampiran 1 

Tabel 1. Data Awal Denyut Nadi Istirahat Latihan Joging Atlet Klub Bola 

Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Denyut 
Nadi 

Istirahat 
Awal 

(kali/menit) 

Zona 
Latihan 

(kali/menit) 

1 Adam Rifais 15 Laki-laki 72 144 – 174 

2 Farids M. 17 Laki-laki 78 142 – 172 

3 Ferdy Firmansyah 16 Laki-laki 82 143 – 173 

4 Fazri Aditya 18 Laki-laki 78 141 – 171 

5 M. Tri Widya 16 Laki-laki 82 143 – 173 

6 Satria Nugraha 18 Laki-laki 78 141 – 171 

7 Mochamad Faisal 18 Laki-laki 82 141 – 171 

8 Achmad Taufik 18 Laki-laki 84 141 – 171 

9 Hadi Pratama S. 18 Laki-laki 84 141 – 171 

10 Dominicus Candra 17 Laki-laki 80 142 – 172 

 

 



63 
 

Lampiran 2 

Tabel 2. Data Awal Denyut Nadi Istirahat Latihan Lompat Tali Atlet Klub 

Bola Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Denyut 
Nadi 

Istirahat 
Awal 

(kali/menit) 

Zona 
Latihan 

(kali/menit) 

1 Andika Yanuar 16 Laki-laki 82 143 – 173 

2 Dimas Aditama 16 Laki-laki 74 143 – 173 

3 M. Sandi Ramadhan 17 Laki-laki 72 142 – 172 

4 Prabowo Danu 18 Laki-laki 80 141 – 171 

5 Sukma Dwi 16 Laki-laki 74 143 – 173 

6 Rivaldo Brazille 15 Laki-laki 78 144 – 174 

7 Adel Bertus Yosa 17 Laki-laki 78 142 – 172 

8 Ferdi Febrianto 15 Laki-laki 80 144 – 174 

9 Heri Prabowo 18 Laki-laki 82 141 – 171 

10 R. Muhammad F. 18 Laki-laki 84 141 – 171 
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Lampiran 3 

Tabel 3. Data Akhir Denyut Nadi Istirahat Latihan Joging Atlet Klub Bola 

Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Denyut Nadi Istirahat 
Akhir 

(kali/menit) 

1 Adam Rifais 15 Laki-laki 68 

2 Farids M. 17 Laki-laki 72 

3 Ferdy Firmansyah 16 Laki-laki 76 

4 Fazri Aditya 18 Laki-laki 74 

5 M. Tri Widya 16 Laki-laki 78 

6 Satria Nugraha 18 Laki-laki 72 

7 Mochamad Faisal 18 Laki-laki 74 

8 Achmad Taufik 18 Laki-laki 78 

9 Hadi Pratama S. 18 Laki-laki 78 

10 Dominicus Candra 17 Laki-laki 76 
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Lampiran 4 

Tabel 4. Data Akhir Denyut Nadi Istirahat Latihan Lompat Tali Atlet Klub 

Bola Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Denyut Nadi 
Istirahat Akhir 

(kali/menit) 

1  Andika Yanuar 16 Laki-laki 68 

2  Dimas Aditama 16 Laki-laki 72 

3  M. Sandi Ramadhan 17 Laki-laki 76 

4  Prabowo Danu 18 Laki-laki 74 

5  Sukma Dwi 16 Laki-laki 78 

6  Rivaldo Brazille 15 Laki-laki 72 

7 Adel Bertus Yosa 17 Laki-laki 74 

8 Ferdi Febrianto 15 Laki-laki 78 

9 Heri Prabowo 18 Laki-laki 78 

10 R. Muhammad F. 18 Laki-laki 76 
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Lampiran 5 

Tabel 5. Data Awal Denyut Nadi Istirahat Latihan Joging dan Lompat Tali 

Atlet Klub Bola Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

No 
Latihan Joging 

(X1) 
X1

2 
Latihan Lompat Tali 

(Y1) 
(Y1

2) 

1 72 5184 82 6724 

2 78 6084 74 5476 

3 82 6724 72 5184 

4 78 6084 80 6400 

5 82 6724 74 5476 

6 78 6084 78 6084 

7 82 6724 78 6084 

8 84 7056 80 6400 

9 84 7056 82 6724 

10 80 6400 84 7056 

∑ 800 64120 784 61608 
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Perhitungan Tes Awal Denyut Nadi Istirahat pada Latihan Joging dan 

Latihan Lompat Tali 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

M𝑋1 =  
∑𝑋1

𝑛
 

  = 
800

10
 

  = 80,0 

 

M𝑌1 =  
∑𝑌1

𝑛
 

  = 
784

10
 

  = 78,4 

 

2. Mencari Simpang Baku 

S𝑋1 =  
𝑛   ∑𝑋1 

2 −  ∑𝑋1  2

𝑛  (𝑛−1)
 

  =  
10 (64120) − (800) 2

10 (10−1)
 

  =  
641200  − 640000

90
 

  =  3,65 
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S𝑌1 =  
𝑛   ∑𝑌1 

2−  ∑𝑌1  2

𝑛  (𝑛−1)
 

  =  
10  61608  − (784) 2

10 (10−1)
 

  =  
616080−614656

90
 

  =  3,97 

 

3. Mencari Standar Kesalahan 

SE𝑀𝑋1
 = 

𝑆𝑋1

 (𝑛−1)
 

  = 
3,65

 10−1
 

 =  
3,65

3
 

  = 1,21 

 

SE𝑀𝑌1
 = 

𝑆𝑌1

 (𝑛−1)
 

  = 
3,97

 10−1
 

 =  
3,97

3
 

  = 1,32 

 

4. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SE𝑀𝑋1
 SE𝑀𝑌1

   =   𝑆𝐸𝑀𝑋1
 ² +  𝑆𝐸𝑀𝑌1

 ²     

  =   1,21 2 +   1,32 2 

   =  1,46 + 1,74 

   = 1,78 

 



69 
 

5. Mencari Nilai t – hitung  

t0 =  
𝑀𝑋1− 𝑀𝑌1

𝑆𝐸𝑀𝑋1  𝑀𝑌1  
  

 =  
80,0− 78,4

1,78
  

 = 0,89 

 

6. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1+n2 – 2 = 10+10–2 = 18  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,101 

 

7. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung ˃ t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

 

8. Kesimpulan 

Karena t-hitung (0,89) < t-tabel (2,101) maka H0  diterima 

Sehingga dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan hasil tes awal 

terhadap latihan joging dan lompat tali.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 
 

Lampiran 6  

Tabel 6. Data Akhir Denyut Nadi Istirahat Latihan Joging dan Lompat Tali 

Atlet Klub Bola Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

No 
Latihan Joging 

(X2) 
X2

2 
Latihan Lompat Tali 

(Y2) 
(Y2

2) 

1 68 4624 78 6084 

2 72 5184 68 4624 

3 76 5776 68 4624 

4 74 5476 76 5776 

5 78 6084 70 4900 

6 72 5184 74 5476 

7 74 5476 74 5476 

8 78 6084 76 5776 

9 78 6084 78 6084 

10 76 5776 80 6400 

∑ 746 55748 742 55220 
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Perhitungan Tes Akhir Denyut Nadi Istirahat pada Latihan Joging dan 

Latihan Lompat Tali 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

M𝑋2 =  
∑𝑋2

𝑛
 

  = 
746

10
 

  = 74,6 

 

M𝑌2 =  
∑𝑌2

𝑛
 

  = 
734

10
 

  = 74,0 

 

2. Mencari Simpang Baku 

S𝑋2 =  
𝑛   ∑𝑋2 

2 −  ∑𝑋2  2

𝑛  (𝑛−1)
 

  =  
10 (55748) − (746) 2

10 (10−1)
 

  =  
557480  − 556516

90
 

  =  3,83 
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S𝑌2 =  
𝑛   ∑𝑌2 

2−  ∑𝑌2  2

𝑛  (𝑛−1)
 

  =  
10  54928  − (740) 2

10 (10−1)
 

  =  
549280−547600

90
 

  =  4,32 

 

3. Mencari Standar Kesalahan 

SE𝑀𝑋2
 = 

𝑆𝑋2

 (𝑛−1)
 

  = 
3,83

 10−1
 

 =  
3,83

3
 

  = 1,27 

 

SE𝑀𝑌2
 = 

𝑆𝑌2

 (𝑛−1)
 

  = 
4,32

 10−1
 

 =  
4,32

3
 

  = 1,44 

 

4. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SE𝑀𝑋2
 SE𝑀𝑌2

   =   𝑆𝐸𝑀𝑋2
 ² +  𝑆𝐸𝑀𝑌2

 ²     

  =   1,27 2 +   1,44 2 

   =  1,61 + 2,07 

   = 1,91 
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5. Mencari Nilai t – hitung  

t0 =  
𝑀𝑋2− 𝑀𝑌2

𝑆𝐸𝑀𝑋2  𝑀𝑌2  
  

 =  
74,6− 74,0

1,91 
  

 = 0,31 

 

6. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1+n2 – 2 = 10+10–2 = 18  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,048 

 

7. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung ˃ t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

 

8. Kesimpulan 

Karena t-hitung (0,31) < t-tabel (2,048) maka H0  diterima 

Sehingga dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan hasil tes akhir 

terhadap latihan joging dan lompat tali.  
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Lampiran 7  

Tabel 7. Tes Awal dan Tes Akhir Denyut Nadi Istirahat pada Latihan 

Joging. 

 

No Tes Awal Tes Akhir 
Selisih 

( D ) 
D2 

1 72 68 4 16 

2 78 72 6 36 

3 82 76 6 36 

4 78 74 4 16 

5 82 78 4 16 

6 78 72 6 36 

7 82 74 8 64 

8 84 78 6 36 

9 84 78 6 36 

10 80 76 4 16 

∑ 800 746 54 308 
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Perhitungan Denyut Nadi Istirahat Tes Awal dan Tes Akhir Latihan 

Joging 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

MD =  
∑𝐷

𝑛
=  

54

10
= 5,40 

   

2. Mencari Simpang Baku 

SD =  
𝑛   ∑𝐷2−  ∑𝐷  2

𝑛  (𝑛−1)
 

  =  
10 (308) − (54) 2

10 (10−1)
 

  =  
3080 − 2916

90
 

  =  1,34 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
𝑆𝐷

 (𝑛−1)
 

  = 
1,34

 10−1
 

 =  
1,34

3
 

  = 0,44 
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4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 =  
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷  
  

 =  
5,40

0,44 
  

 = 12,27 

 

5. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 10 – 1 = 9  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,262 

 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung ˃ t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (12,27) ˃ t-tabel (2,262) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan joging dapat 

berpengaruh terhadap denyut nadi istirahat. 
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Lampiran 8 

Tabel 8. Tes Awal dan Tes Akhir Denyut Nadi Istirahat pada Latihan 

Lompat Tali. 

 

No Tes Awal Tes Akhir 
Selisih 

( D ) 
D2 

1 82 78 4 16 

2 74 68 6 36 

3 72 68 4 16 

4 80 76 4 16 

5 74 70 4 16 

6 78 74 4 16 

7 78 74 4 16 

8 80 76 4 16 

9 82 78 4 16 

10 84 80 4 16 

∑ 784 742 42 180 
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Perhitungan Denyut Nadi Istirahat Tes Awal dan Tes Akhir Latihan 

Joging 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

MD =  
∑𝐷

𝑛
=  

42

10
= 4,20 

   

2. Mencari Simpang Baku 

SD =  
𝑛   ∑𝐷2−  ∑𝐷  2

𝑛  (𝑛−1)
 

  =  
10 (180) − (42) 2

10 (10−1)
 

  =  
1800 − 1764

90
 

  =  0,60 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
𝑆𝐷

 (𝑛−1)
 

  = 
0,62

 10−1
 

 =  
1,62

3
 

  = 0,20 
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4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 =  
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷  
  

 =  
4,20

0,20 
  

 = 21 

 

5. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 10 – 1 = 9  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,262 

 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung ˃ t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (21) ˃ t-tabel (2,262) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan lompat tali dapat 

berpengaruh terhadap denyut nadi istirahat. 
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Lampiran 9 

Tabel 9. Perhitungan untuk Membandingkan Hasil Selisih Tes Awal dan 

Tes Akhir Denyut Nadi Istirahat Latihan Joging dan Latihan Lompat Tali. 

 

No (X1 – X2) (X1 – X2)² (Y1 – Y2) (Y1 – Y2)² 

1 4 16 4 16 

2 6 36 6 36 

3 8 64 4 16 

4 4 16 4 16 

5 4 16 4 16 

6 6 36 4 16 

7 8 64 4 16 

8 6 36 4 16 

9 4 16 4 16 

10 4 16 4 16 

∑ 54 308 42 180 
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1. Mencari Standar Kesalahan Perbedaan Mean (SE)  

SE𝑀𝑋  𝑀𝑌    =   𝑆𝐸𝑀𝑋 ² +  𝑆𝐸𝑀𝑌 ²     

   =   0,44 2 +   0,20 2 

    =  0,1936 + 0,0400 

    = 0,47 

 

2. Mencari Nilai t-hitung  

t0 =  
𝑀𝑋 − 𝑀𝑌

𝑆𝐸𝑀𝑋  𝑀𝑌  
  

 =  
5,40− 4,20

0,47
  

 = 2,55 

 

3. Mencari Nilai t-tabel 

Mencari t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n1 + n2 – 2 =            

10 + 10 – 2  = 18 

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,101 

 

4. Kesimpulan 

Karena t-hitung (2,55) ˃ t-tabel (2,101), dengan demikian H0 ditolak, 

ada perbedaan pengaruh terhadap denyut nadi istirahat setelah 

diberikan latihan joging dan latihan lompat tali dimana latihan joging 

mempunyai pengaruh lebih besar terhadap denyut nadi istirahat 

dibandingkan dengan latihan lompat tali.  
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Lampiran 10 

Langkah – langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi. 

A. Variabel tes awal denyut nadi istirahat pada latihan joging. 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 84 - 72 

= 12 

 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 

 

4. Panjang Kelas (PK) = 
𝑅

𝐵𝐾
  

= 
12

4,31
  

= 2,78 

  

B. Variabel tes akhir denyut nadi istirahat pada latihan joging. 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 78 - 68 

= 10 
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3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 

 

4. Panjang Kelas (PK) =  
𝑅

𝐵𝐾
  

= 
10

4,31
  

= 2,32 

 

C. Variabel tes awal denyut nadi istirahat pada latihan lompat tali. 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 84 – 72  

= 12 

 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 

 

4. Panjang Kelas (PK) =  
𝑅

𝐵𝐾
  

= 
12

4,31
  

= 2,78 
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D. Variabel tes akhir denyut nadi istirahat pada latihan lompat tali. 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 80 – 68  

= 12 

 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 

 

4. Panjang Kelas (PK) =  
𝑅

𝐵𝐾
  

= 
12

4,31
  

= 2,78 
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Lampiran 11 

Tabel 10. Nilai “t” untuk Berbagai Df. 

 

Sumber : Anas Sujiono, Pengatar Statistik Pendidikan (Jakarta: 
Rajawalipers, 2012), h. 405. 
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Lampiran 18 

Tabel 17. Program Latihan Joging Klub Bola Voli Taruna Kota Bekasi. 

 

     
Minggu 

Pertemuan 
ke- 

Acara Latihan 
Waktu dan 

Jarak 

I 

1 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 30 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

2 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 30 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

3 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 30 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

II 

4 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 30 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

5 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 30 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

6 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 30 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 
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III 

7 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 45 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

8 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 45 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

9 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 45 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

IV 

10 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 45 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

11 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 45 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

12 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 45 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 
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V 

13 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 60 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

14 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 60 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

15 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 60 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

VI 

16 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 60 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

17 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 60 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 

18 

1. Pemanasan 5 menit 

2. Latihan Inti 60 menit 

  (Joging dengan 
Intensitas 70% ) 

Jarak sesuai dengan 
masing-masing 

individu   

3. Pendinginan 5 menit 
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Lampiran 19 

Tabel 18. Program Latihan Lompat Tali Klub Bola Voli Taruna Kota 

Bekasi. 

           Frekuensi setiap latihan : 3 Kali setiap minggu   

Lama Latihan : 6 Minggu 
  

  

Minggu I Minggu II Minggu III 

  
  

  
   

    
 

  

Aktivitas : 3 menit Aktivitas : 3 menit Aktivitas : 3 menit 

Istirahat : 2 menit Istirahat : 2 menit Istirahat : 2 menit 

Intensitas : 70% Intensitas : 70% Intensitas : 70% 

Set : 10 set Set : 10 set Set : 15 set 

  
  

  
   

    
 

  

Menggunakan Irama dari 
Metronome dengan bit  
80 

Menggunakan Irama dari 
Metronome dengan bit  
80 

Menggunakan Irama dari 
Metronome dengan bit  
80 

Minggu IV Minggu V Minggu VI 

  
 

    
   

    
 

  

Aktivitas : 3 menit Aktivitas : 3 menit Aktivitas : 3 menit 

Istirahat : 2 menit Istirahat : 2 menit Istirahat : 2 menit 

Intensitas : 70% Intensitas : 70% Intensitas : 70% 

Set : 15 set Set : 20 set Set : 20 set 
  

 
    

   
    

 
  

Menggunakan Irama dari 
Metronome dengan bit  
80 

Menggunakan Irama dari 
Metronome dengan bit  
80 

Menggunakan Irama dari 
Metronome dengan bit  
80 
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Lampiran 21 

Tabel 20. Program Latihan Individu Latihan Lompat Tali. 

 

 

No Nama 

Waktu 

100% 90% 80% 70% 60% 

1  Andika Yanuar 1'40" 1'30" 1'20" 1'10" 1'00" 

2  Dimas Aditama 1'49" 1'38" 1'27" 1'16" 1'05" 

3  M. Sandi Ramadhan 2'10" 1'57" 1'44" 1'31" 1'18" 

4  Prabowo Danu 2'26" 2'11" 1'56" 1'42" 1'27" 

5  Sukma Dwi 2'11" 1'58" 1'45" 1'32" 1'19" 

6  Rivaldo Brazille 1'41" 1'31" 1'21" 1'11" 1'01" 

7  Adel Bertus Yosa 1'46" 1'35" 1'24" 1'14" 1'03" 

8  Ferdy Febrianto 2’07” 1’54” 1’41” 1’28” 1’16” 

9  Heri Prabowo 2’28” 2’13” 1’58” 1’44” 1’29” 

10  R. Muhammad F. 2’23” 2’09” 1’53” 1’39” 1’24” 
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Lampiran 22 

Dokumentasi Kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Pengarahan Sebelum Memulai 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Kegiatan Pemanasan  
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Gambar 3. Pelaksanaan Joging 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Pelaksanaan Lompat Tali 
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Gambar 5. Kegiatan Pendinginan 
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Gambar 6. Skiping Untuk Latihan 
Lompat Tali. 

Gambar 7. Aplikasi Metronome 
Untuk Latihan Lompat Tali.  
Sumber Google Play Store Android. 


