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Lampiran 1 

Tabel 6. Data Sampel Member Pria 20Fit SCBD yang Mengikuti Olahraga 
Menggunakan Alat Electrical Muscle Stimulation (EMS). 

No Nama Jenis Kelamin Usia Keterangan 

1 Daniel  Pria 25 Bersedia 

2 Ryan  Pria 25 Bersedia 

3 Gerald  Pria 27 Bersedia 

4 Excel  Pria 27 Bersedia 

5 David  Pria 27 Bersedia 

6 Rigel  Pria 27 Bersedia 

7 Kevin  Pria 28 Bersedia 

8 Marcel  Pria 28 Bersedia 

9 Brian  Pria 28 Bersedia 

10 Samuel  Pria 30 Bersedia 

11 Alonzo  Pria 30 Bersedia 

12 Robby  Pria 30 Bersedia 

13 Berry  Pria 31 Bersedia 

14 Kenta  Pria 32 Bersedia 

15 Frans  Pria 32 Bersedia 

16 Feri  Pria 33 Bersedia 

17 Mario  Pria 33 Bersedia 

18 Calvin  Pria 33 Bersedia 

19 Anthony  Pria 35 Bersedia 

20 Roy  Pria 35 Bersedia 
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Lampiran 2 

Tabel 7. Data Denyut Nadi Awal pada Olahraga Menggunakan Alat 
Electrical Muscle Stimulation (EMS). 

No Nama Denyut Nadi Awal (X) 

1 Daniel  76 

2 Ryan  82 

3 Gerald  80 

4 Excel  80 

5 David  72 

6 Rigel  78 

7 Kevin  81 

8 Marcel  75 

9 Brian  78 

10 Samuel  88 

11 Alonzo  83 

12 Robby  79 

13 Berry  75 

14 Kenta  82 

15 Frans  84 

16 Feri  83 

17 Mario  85 

18 Calvin  81 

19 Anthony  85 

20 Roy  83 
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Lampiran 3 

Tabel 8. Data Denyut Nadi Akhir pada Olahraga Menggunakan Alat 
Electrical Muscle Stimulation (EMS). 

No Nama Denyut Nadi Akhir (Y) 

1 Daniel  140 

2 Ryan  140 

3 Gerald  151 

4 Excel  156 

5 David  141 

6 Rigel  144 

7 Kevin  150 

8 Marcel  144 

9 Brian  149 

10 Samuel  152 

11 Alonzo  157 

12 Robby  145 

13 Berry  142 

14 Kenta  148 

15 Frans  149 

16 Feri  143 

17 Mario  151 

18 Calvin  149 

19 Anthony  158 

20 Roy  148 
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Lampiran 4 

Langkah-Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variabel Tes Denyut Nadi Awal 

1. Range (R)  = Nilai max – Nilai min 

  = 88 – 72 

  = 16 

2. Kelas Interval (KI) = 1 + (3,3 log n) 

   = 1 + (3,3 log 20) 

   = 1 + (3,3 x 1,30) 

   = 1 + 4,29 

   = 5,29 → dibulatkan menjadi 5 

3. Interval (I) = 
 

  
 

  = 
  

 
 

  = 3,2 

 

 

B. Variabel Tes Denyut Nadi Akhir 

1. Range (R)  = Nilai max – Nilai min 

  = 158 – 140 

  = 18 
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2. Kelas Interval (KI) = 1 + (3,3 log n) 

   = 1 + (3,3 log 20) 

   = 1 + (3,3 x 1,30) 

   = 1 + 4,29 

   = 5,29 → dibulatkan menjadi 5 

3. Interval (I) = 
 

  
 

  = 
  

 
 

  = 3,6 
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Lampiran 5 

Tabel 9. Data Peningkatan Denyut Nadi pada Olahraga Menggunakan Alat 
Electrical Muscle Stimulation (EMS). 

No Nama Denyut Nadi 

Awal (X) 

Denyut Nadi 

Akhir (Y) 

Peningkatan Denyut 

Nadi (Y-X) 

1 Daniel  76 140 64 

2 Ryan  82 140 58 

3 Gerald  80 151 71 

4 Excel  80 156 76 

5 David  72 141 69 

6 Rigel  78 144 66 

7 Kevin  81 150 69 

8 Marcel  75 144 69 

9 Brian  78 149 71 

10 Samuel  88 152 64 

11 Alonzo  83 157 74 

12 Robby  79 145 66 

13 Berry  75 142 67 

14 Kenta  82 148 66 

15 Frans  84 149 65 

16 Feri  83 143 60 

17 Mario  85 151 66 

18 Calvin  81 149 68 

19 Anthony  85 158 73 

20 Roy  83 148 65 

 

  



53 
 

Lampiran 6. 

Tabel 10. Data Hasil Penelitian Rata-rata, Standar Deviasi, Standar Error 
Denyut Nadi Sebelum Olahraga Menggunakan Alat EMS. 

NO X (X – X1) (X – X1)
2 

1 76 -4,5 20,25 

2 82 1,5 2,25 

3 80 -0,5 0,25 

4 80 -0,5 0,25 

5 72 -8,5 72,25 

6 78 -2,5 6,25 

7 81 0,5 0,25 

8 75 -5,5 30,25 

9 78 -2,5 6,25 

10 88 7,5 56,25 

11 83 2,5 6,25 

12 79 -1,5 2,25 

13 75 -5,5 30,25 

14 82 1,5 2,25 

15 84 3,5 12,25 

16 83 2,5 6,25 

17 85 4,5 20,25 

18 81 0,5 0,25 

19 85 4,5 20,25 

20 83 2,5 6,25 

∑ 1610  301 

M 80,5  15,05 

SD   3,87 

SEM   0,88 
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Lampiran 7  

Langkah-Langkah Perhitungan Rata-Rata, Standar Deviasi, Standar Error 

Denyut Nadi Sebelum Olahraga Menggunakan Alat EMS. 

1. Mean (M) =  
  

 
  

  =  
    

  
  =  80,5 

2. Standar Deviasi (SD) =  

 

     =  

 

     =         = 3,87 

3. Standar Error (SEM)  = 
   

    
 

    = 
    

     
  = 

     

    
  

                =  0,88 

 

 

 

 

 

20 

   301 

n 

(∑X - X1)
2 
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Lampiran 8 

Tabel 11. Data Hasil Penelitian Rata-rata, Standar Deviasi, Standar Error 
Denyut Nadi Setelah Olahraga Menggunakan Alat EMS. 

NO Y (Y – Y1) (Y – Y1)
2 

1 140 -7,85 61,62 

2 140 -7,85 61,62 

3 151 3,15 9,92 

4 156 8,15 66,42 

5 141 -6,85 46,92 

6 144 -3,85 14,82 

7 150 2,15 4,62 

8 144 -3,85 14,82 

9 149 1,15 1,32 

10 152 4,15 17,22 

11 157 9,15 83,72 

12 145 -2,85 8,12 

13 142 -5,85 34,22 

14 148 0,15 0,02 

15 149 1,15 1,32 

16 143 -4,85 23,52 

17 151 3,15 9,92 

18 149 1,15 1,32 

19 158 10,15 103,02 

20 148 0,15 0,02 

∑ 2957  564,55 

M 147,85  28,23 

SD 
 

 5,31 

SEM 
 

 1,22 
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Lampiran 9  

Langkah-Langkah Perhitungan Rata-Rata, Standar Deviasi, Standar Error 

Berat Badan Setelah Olahraga Menggunakan Alat EMS. 

1. Mean (M) =  
  

 
  

  =  
    

  
  =  147,85 

2. Standar Deviasi (SD) =  

 

     =  

 

     =         = 5,31 

3. Standar Error (SEM)  = 
   

    
 

    = 
    

     
  = 

    

   
  

      = 
    

    
 = 1,22 

 
 
 
 
 

 

20 

   564,5 

n 

(∑Y - Y1)
2 
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Lampiran 10 

Tabel 12. Data Hasil Penelitian Rata-rata, Standar Deviasi, Standar Error 
Peningkatan Denyut Nadi Pada Olahraga Menggunakan Alat EMS. 

NO Z (Z – Z1) (Z – Z1)
2 

1 64 -3,35 11,22 

2 58 -9,35 87,42 

3 71 3,65 13,32 

4 76 8,65 74,82 

5 69 1,65 2,72 

6 66 -1,35 1,82 

7 69 1,65 2,72 

8 69 1,65 2,72 

9 71 3,65 13,32 

10 64 -3,35 11,22 

11 74 6,65 44,22 

12 66 -1,35 1,82 

13 67 -0,35 0,12 

14 66 -1,35 1,82 

15 65 -2,35 5,52 

16 60 -7,35 54,02 

17 66 -1,35 1,82 

18 68 0,65 0,42 

19 73 5,65 31,92 

20 65 -2,35 5,52 

∑ 1347  368,55 

M 67,35  18,43 

SD 
 

  

SEM 
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Lampiran 11  

Langkah-Langkah Perhitungan Rata-Rata, Standar Deviasi, Standar Error 

Berat Badan Setelah Olahraga Menggunakan Alat EMS. 

1. Mean (M) =  
  

 
  

  =  
    

  
  =  67,35 

2. Standar Deviasi (SD) =  

 

     =  

 

     =         = 4,29 

3. Standar Error (SEM)  = 
   

    
 

    = 
    

     
  = 

    

   
  

      = 
    

    
 = 0,98 

 

 

 

 

20 

368,55 

n 

(∑Z - Z1)
2 
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Lampiran 12 

Tabel 13. Deskripsi Data Peningkatan Denyut Nadi Latihan dalam 
Melakukan Olahraga Menggunakan Alat Electrical Muscle 
Stimulation (EMS) pada member 20FIT SCBD. 

No Nama Umur 

Denyut 

Nadi 

Maksimal 

(220-umur) 

Training 

Zone 

(72-87% 

DNM) 

Denyut 

Nadi 

Latihan 

Prosentase 

Denyut 

Nadi 

Latihan 

Keterangan 

1 Daniel  25 195 140 – 170  140 72% Tercapai 

2 Ryan  25 195 140 – 170 140 72% Tercapai 

3 Gerald  27 193 139 – 168  151 78% Tercapai 

4 Excel  27 193 139 – 168 156 80% Tercapai 

5 David  27 193 139 – 168 141 73% Tercapai 

6 Rigel  27 193 139 – 168 144 74% Tercapai 

7 Kevin  28 192 138 – 167  150 78% Tercapai 

8 Marcel  28 192 138 – 167 144 75% Tercapai 

9 Brian  28 192 138 – 167 149 77% Tercapai 

10 Samuel  30 190 137 – 165  152 80% Tercapai 

11 Alonzo  30 190 137 – 165 157 82% Tercapai 

12 Robby  30 190 137 – 165 145 76% Tercapai 

13 Berry  31 189 136 – 164  142 75% Tercapai 

14 Kenta  32 188 135 – 163  148 78% Tercapai 

15 Frans  32 188 135 – 163 149 79% Tercapai 

16 Feri  33 187 134 – 162  143 76% Tercapai 

17 Mario  33 187 135 – 163 151 80% Tercapai 

18 Calvin  33 187 135 – 163 149 79% Tercapai 

19 Anthony  35 185 133 – 161  158 85% Tercapai 

20 Roy  35 185 135 – 163 148 80% Tercapai 
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Lampiran 13 

Foto-Foto Penelitian 

 

Gambar Alat Electrical Muscle Stimulation 

 

Gambar baju khusus yang dipakai saat olahraga menggunakan alat Electrical 

Muscle Stimulation 



61 
 

 

Gambar Polar Heart Rate 

 

Gambar bollpoint dan kertas pencatat 
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Gambar Pengukuran Tes Nadi Awal 

 

Gambar Polar Heart Rate Saat Pengukuran Tes Nadi Awal 
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Gambar Olahraga menggunakan alat Electrical Muscle Stimulation (EMS) 

 

Gambar Pengukuran Tes Denyut Nadi Akhir 


