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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui latihan mana yang 

mempunyai pengaruh lebih besar atau lebih efektif antara latihan joging dan 

latihan lompat tali  terhadap denyut nadi istirahat pada Atlet Klub Bola Voli 

Taruna Kota Bekasi. 

 Penelitian ini dilakukan dari tanggal 4 Mei sampai dengan 15 Juni 

2015 sudah termasuk dengan tes awal dan tes akhir. Pertemuan dilakukan 

sebanyak 3 kali selama 1 minggu. Total pertemuan latihan berjumlah 18 kali 

pertemuan. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode eksperimen. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

Atlet Putra Klub Bola Voli Taruna Kota Bekasi yang berjumlah 20 orang. 

Sebelum memulai tes awal, sampel dibagi menjadi 2 kelompok kemudian 

dilakukan pengundian nomor sampel untuk menentukan programlatihan yang 

akan dilakukan. Kelompok yang mendapatkan nomor ganjil akan melakukan 

program latihan joging, sedangkan kelompok yang mendapatkan nomor 

genap akan melakukan program latihan lompat tali. 

 Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik statistik dengan uji-t 

pada taraf signifikan α = 0,05, teknik analisa data yang digunakan adalah 

analisa uji-t mulai dari menghitung t-hitung untuk dibandingkan dengan nilai t-

tabel pada taraf signifikan 5%. Data tes akhir latihan joging dan latihan 

lompat tali diperoleh standar perbedaan antara dua mean (SE𝑀𝑋𝑀𝑌) = 0,47 

nilai tersebut menjadi t-hitung diperoleh = 2,55.  
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Kemudian hasil perhitungan tersebut diujikan dengan tabel pada 

derajat kebebasan (dk) = (N1 + N2) – 2 = (10 + 10) – 2 dan taraf kepercayaan 

α = 0,05 diperoleh nilai kritis t-tabel 2,101 ( t-hitung = 2,55 ˃ t-tabel = 

2,101).Dengan demikian terdapat perbedaan yang diperoleh melalui 

penelitian ini adalah latihan joging lebih efektif dari pada latihan lompat tali 

terhadap denyut nadi istirahat pada Atlet Klub Bola Voli Taruna Kota Bekasi. 
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