
79 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN-LAMPIRAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

 

 

Lampiran 1  

SURAT PERMOHONAN PENELITIAN 
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Lampiran 2  

SURAT IJIN PENELITIAN 
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Lampiran 3 : Hasil Observasi  
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REKAPITULASI HASIL OBSERVASI 45 RESPONDEN 

(KONTROL, DROP SET, PYRAMID SET) 

 

Identitas Responden  

No Nama Member 
Usia 

(th) 

Tinggi 

(cm) 

Berat 

(kg) 
Kelompok 

1 John Peterson 22 170 68 Kontrol 

2 Michael Harris 24 175 72 Kontrol 

3 Ethan Walker 23 168 66 Kontrol 

4 Daniel Cooper 25 172 70 Kontrol 

5 Wayan Jaya Arimbawa 26 169 67 Kontrol 

6 Lucas Bennett 27 176 74 Kontrol 

7 Ryan Mitchell 24 173 71 Kontrol 

8 Made Agus Wirawan 28 177 75 Kontrol 

9 Benjamin Carter 25 171 69 Kontrol 

10 Ketut Putra Darsana 29 178 77 Kontrol 

11 William Anderson 30 180 80 Kontrol 

12 Komang Bayu Purnama 22 169 66 Kontrol 

13 James Taylor 23 172 70 Kontrol 

14 Gede Adi Merta 24 175 73 Kontrol 

15 Nyoman Dana Pratama 25 174 72 Kontrol 

16 Oliver Scott 23 171 69 Drop 

17 Andrew Thompson 25 172 70 Drop 

18 Gede Angga Wijaya 22 168 66 Drop 

19 Jacob Miller 26 175 74 Drop 

20 Wayan Arta Saputra 27 176 75 Drop 

21 Noah Edwards 28 177 76 Drop 

22 Nyoman Rio Mahendra 25 173 72 Drop 

23 Matthew Clark 29 178 79 Drop 

24 Gede Agus Sucipta 24 170 68 Drop 

25 Ketut Oka Adnyana 30 180 82 Drop 

26 Christopher Lee 23 169 67 Drop 

27 Made Yoga Darmika 27 176 74 Drop 

28 Alexander Wright 28 177 75 Drop 

29 Nyoman Satria Utama 25 173 71 Drop 

30 Liam Robinson 26 174 72 Drop 

31 Made Aditya Wibawa 22 169 66 Pyramid 

32 Ketut Guna Pratama 23 170 68 Pyramid 

33 Nathan Brooks 24 172 70 Pyramid 

34 Putu Dwi Santika 25 173 71 Pyramid 

35 Wayan Bagus Setiawan 26 175 73 Pyramid 

36 Kevin Johnson 27 176 74 Pyramid 

37 Komang Andika Saputra 28 178 76 Pyramid 

38 Nyoman Rudi Mahardika 29 180 78 Pyramid 

39 Jason Miller 24 171 69 Pyramid 

40 Gede Oka Wirata 25 173 70 Pyramid 

41 Ketut Arya Wijaya 26 174 72 Pyramid 

42 Putu Eka Darmawan 27 175 73 Pyramid 

43 Wayan Krisna Putra 28 177 75 Pyramid 

44 Komang Dika Pramana 29 178 76 Pyramid 

45 I Made Rian Arimbawa 30 179 78 Pyramid 
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No. 

Sampel 
Kelompok 

Pre-test  

(nilai) 

Post-test  

(nilai) 
Selisih (∆) = Post − Pre 

% Perubahan  

((∆/Pre)*100) 

1 Kontrol 45 48 3 6,67 

2 Kontrol 46 49 3 6,52 

3 Kontrol 44 47 3 6,82 

4 Kontrol 46 49 3 6,52 

5 Kontrol 45 48 3 6,67 

6 Kontrol 47 50 3 6,38 

7 Kontrol 46 49 3 6,52 

8 Kontrol 47 50 3 6,38 

9 Kontrol 45 48 3 6,67 

10 Kontrol 48 51 3 6,25 

11 Kontrol 48 51 3 6,25 

12 Kontrol 44 47 3 6,82 

13 Kontrol 45 48 3 6,67 

14 Kontrol 46 49 3 6,52 

15 Kontrol 46 49 3 6,52 

16 Drop 45 55 10 22,22 

17 Drop 46 57 11 23,91 

18 Drop 44 54 10 22,73 

19 Drop 47 58 11 23,40 

20 Drop 47 59 12 25,53 

21 Drop 48 60 12 25,00 

22 Drop 46 57 11 23,91 

23 Drop 48 61 13 27,08 

24 Drop 45 56 11 24,44 

25 Drop 49 62 13 26,53 

26 Drop 45 55 10 22,22 

27 Drop 47 59 12 25,53 

28 Drop 48 60 12 25,00 

29 Drop 46 57 11 23,91 

30 Drop 47 58 11 23,40 

31 Pyramid 45 53 8 17,78 

32 Pyramid 46 54 8 17,39 

33 Pyramid 46 55 9 19,57 

34 Pyramid 47 56 9 19,15 

35 Pyramid 48 57 9 18,75 

36 Pyramid 48 58 10 20,83 

37 Pyramid 49 59 10 20,41 

38 Pyramid 50 60 10 20,00 

39 Pyramid 46 54 8 17,39 

40 Pyramid 47 55 8 17,02 

41 Pyramid 47 56 9 19,15 

42 Pyramid 48 57 9 18,75 

43 Pyramid 49 58 9 18,37 

44 Pyramid 49 59 10 20,41 

45 Pyramid 50 60 10 20,00 
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ID Peserta Kelompok Minggu Hari Set Repetisi Drop-set Intensitas Recovery 

K01 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K01 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K01 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K02 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K02 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K02 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K03 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K03 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K03 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 
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K04 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K04 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K04 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K05 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K05 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K05 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K06 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K06 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K06 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K07 Kontrol I Pre-Test - - - - - 
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K07 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K07 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K08 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K08 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K08 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K09 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K09 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K09 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K10 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K10 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 
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K10 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K10 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K11 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K11 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K11 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K12 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K12 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K12 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K13 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K13 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 
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K13 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K13 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K14 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K14 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K14 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

K15 Kontrol I Pre-Test - - - - - 

K15 Kontrol 2 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 2 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 2 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 3 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 3 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 3 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 4 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 4 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 4 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 5 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 5 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 5 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 6 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 6 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 6 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 7 Senin 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 7 Rabu 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol 7 Jumat 3 8–12 Tidak Sedang 90 detik 

K15 Kontrol VIII Post-Test - - - - - 

D01 Drop I Pre-Test - - - - - 

D01 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 
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D01 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D01 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D02 Drop I Pre-Test - - - - - 

D02 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D02 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D03 Drop I Pre-Test - - - - - 

D03 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D03 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D04 Drop I Pre-Test - - - - - 

D04 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 
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D04 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D04 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D05 Drop I Pre-Test - - - - - 

D05 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D05 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D06 Drop I Pre-Test - - - - - 

D06 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D06 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D07 Drop I Pre-Test - - - - - 

D07 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 
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D07 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D07 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D08 Drop I Pre-Test - - - - - 

D08 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D08 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D09 Drop I Pre-Test - - - - - 

D09 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D09 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D10 Drop I Pre-Test - - - - - 

D10 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 
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D10 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D10 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D11 Drop I Pre-Test - - - - - 

D11 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D11 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D12 Drop I Pre-Test - - - - - 

D12 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D12 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D13 Drop I Pre-Test - - - - - 

D13 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 
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D13 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D13 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D14 Drop I Pre-Test - - - - - 

D14 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D14 Drop VIII Post-Test - - - - - 

D15 Drop I Pre-Test - - - - - 

D15 Drop 2 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 2 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 2 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 3 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 3 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 3 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 4 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 4 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 4 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 5 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 5 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 5 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 6 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 6 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 6 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 7 Senin 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 7 Rabu 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop 7 Jumat 3 8–12 2 Tinggi - 

D15 Drop VIII Post-Test - - - - - 

P01 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P01 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 
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P01 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P01 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P02 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P02 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P02 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P03 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P03 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P03 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P04 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P04 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 
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P04 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P04 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P05 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P05 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P05 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P06 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P06 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P06 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P07 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P07 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 
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P07 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P07 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P08 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P08 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P08 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P09 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P09 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P09 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P10 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P10 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 
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P10 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P10 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P11 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P11 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P11 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P12 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P12 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P12 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P13 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P13 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 
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P13 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P13 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P14 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P14 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P14 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 

P15 Pyramid I Pre-Test - - - - - 

P15 Pyramid 2 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 2 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 2 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 3 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 3 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 3 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 4 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 4 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 4 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 5 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 5 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 5 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 6 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 6 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 6 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 7 Senin 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 7 Rabu 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid 7 Jumat 3 8–12 Tidak Tinggi 60 detik 

P15 Pyramid VIII Post-Test - - - - - 
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Log kalibrasi 

Tanggal Alat 
Kalibrasi 

Terakhir 
Operator Keterangan 

Sabtu, 06 
September 2025 

Barbell Olympic 
20 kg 

Jumat, 01 
Agustus 2025 

I Made Arya 
Pratama 

Digunakan untuk uji kekuatan awal 
(pre-test) kelompok kontrol 

Minggu, 07 

September 2025 
Flat Bench Press 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Ketut Dika 

Mahendra 

Pemeriksaan stabilitas bangku dan 

posisi bar 

Senin, 08 
September 2025 

Dumbbell Set (2–
30 kg) 

Jumat, 01 
Agustus 2025 

I Gede Rama 
Wijaya 

Digunakan untuk pemanasan dan 
latihan tambahan 

Selasa, 09 

September 2025 
Stopwatch Digital 

Selasa, 15 Juli 

2025 

I Putu Bagus 

Aditya 
Mengukur waktu istirahat antar set 

Rabu, 10 

September 2025 

Piringan Beban 

(Weight Plate) 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Wayan Jaya 

Arimbawa 

Pemeriksaan keseimbangan dan 

distribusi beban 

Kamis, 11 

September 2025 
Resistance Band 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Komang 

Surya Antara 

Pemanasan otot dada dan bahu sebelum 

latihan 

Jumat, 12 

September 2025 
Matras Fitnes 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Nyoman 

Budiartha 

Digunakan untuk latihan pendukung 

core stability 

Sabtu, 13 

September 2025 

Stopwatch 

Cadangan 

Selasa, 15 Juli 

2025 

I Made Agus 

Wirawan 
Pengukuran durasi latihan drop set 

Minggu, 14 

September 2025 
Flat Bench Press 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Gede Krisna 

Saputra 

Pemeriksaan keamanan alat sebelum 

latihan pyramid set 

Senin, 15 

September 2025 

Barbell Olympic 

20 kg 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Ketut Putra 

Darsana 

Pelaksanaan latihan kontrol minggu 

kedua 

Selasa, 16 

September 2025 
Dumbbell 25 kg 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Wayan 

Suradita 

Digunakan untuk variasi latihan drop 

set 

Rabu, 17 

September 2025 
Stopwatch Digital 

Selasa, 15 Juli 

2025 

I Komang Bayu 

Purnama 
Monitoring durasi istirahat antar set 

Kamis, 18 

September 2025 
Flat Bench Press 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Made Yogi 

Sanjaya 
Pelaksanaan latihan kelompok pyramid 

Jumat, 19 

September 2025 

Barbell Olympic 

20 kg 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Gede Adi 

Merta 
Uji kekuatan pertengahan (mid-test) 

Sabtu, 20 

September 2025 
Piringan Beban 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Nyoman Dana 

Pratama 
Pemeriksaan konsistensi total beban 

Minggu, 21 

September 2025 
Resistance Band 

Jumat, 01 

Agustus 2025 
I Ketut Wirata Pemanasan sebelum uji beban maksimal 

Senin, 22 

September 2025 
Flat Bench Press 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Made Budi 

Kusuma 

Latihan kelompok Drop Set minggu 

ketiga 

Selasa, 23 
September 2025 

Stopwatch Digital 
Selasa, 15 Juli 
2025 

I Gede Angga 
Wijaya 

Mengontrol waktu istirahat antar set 

Rabu, 24 

September 2025 

Barbell Olympic 

20 kg 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Putu Dimas 

Kurniawan 
Latihan Pyramid minggu ketiga 

Kamis, 25 
September 2025 

Dumbbell 30 kg 
Jumat, 01 
Agustus 2025 

I Wayan Arta 
Saputra 

Digunakan untuk latihan kekuatan 
tambahan 

Jumat, 26 

September 2025 
Flat Bench Press 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Komang Joni 

Suryawan 

Pemeriksaan kestabilan alat menjelang 

post-test 

Sabtu, 27 
September 2025 

Piringan Beban 
Jumat, 01 
Agustus 2025 

I Nyoman Rio 
Mahendra 

Pengecekan total beban post-test 

Minggu, 28 

September 2025 
Stopwatch Digital 

Selasa, 15 Juli 

2025 

I Made Yuda 

Pradana 
Mengukur durasi latihan post-test 

Senin, 29 
September 2025 

Barbell Olympic 
20 kg 

Jumat, 01 
Agustus 2025 

I Gede Agus 
Sucipta 

Uji kekuatan akhir (post-test) 

Selasa, 30 

September 2025 
Resistance Band 

Jumat, 01 

Agustus 2025 

I Ketut Oka 

Adnyana 
Peregangan pascalatihan 

Rabu, 31 
September 2025 

Flat Bench Press 
Jumat, 01 
Agustus 2025 

I Putu Rian 
Permana 

Evaluasi keseluruhan alat dan kondisi 
ruang latihan 
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Lampiran 4 : Hasil Analisis Deskriptif 
 

Statistics 

 Predrop Prepyramid Postdrop Postpyramid 

N Valid 15 15 15 15 

Missing 30 30 30 30 

Mean 46,5333 47,6667 57,8667 56,7333 

Std. Error of Mean ,36341 ,39841 ,60053 ,58119 

Median 47,0000 48,0000 58,0000 57,0000 

Mode 47,00 46,00a 57,00 54,00a 

Std. Deviation 1,40746 1,54303 2,32584 2,25093 

Variance 1,981 2,381 5,410 5,067 

Range 5,00 5,00 8,00 7,00 

Minimum 44,00 45,00 54,00 53,00 

Maximum 49,00 50,00 62,00 60,00 

Sum 698,00 715,00 868,00 851,00 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 

 

 

PRE TEST DROP SET 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 
Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Kekuatan Otot * Usiadrop 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
Tinggidrop 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * BBdrop 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * Usiadrop 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
Tinggidrop 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * BBdrop 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

 

 

Kekuatan Otot * Usiadrop Crosstabulation 
Count   

 

Usiadrop 
22 23 24 25 26 27 

Kekuatan Otot 44 1 0 0 0 0 0 

45 0 2 1 0 0 0 

46 0 0 0 3 0 0 

47 0 0 0 0 2 2 

48 0 0 0 0 0 0 

49 0 0 0 0 0 0 

Total 1 2 1 3 2 2 

 
Kekuatan Otot * Usiadrop Crosstabulation 

Count   

 

Usiadrop 
28 29 30 Total 

Kekuatan Otot 44 0 0 0 1 

45 0 0 0 3 

46 0 0 0 3 

47 0 0 0 4 

48 2 1 0 3 

49 0 0 1 1 

Total 2 1 1 15 
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Kekuatan Otot * Tinggidrop Crosstabulation 
Count   

 

Tinggidrop 
168 169 170 171 172 173 

Kekuatan Otot 44 1 0 0 0 0 0 

45 0 1 1 1 0 0 

46 0 0 0 0 1 2 

47 0 0 0 0 0 0 

48 0 0 0 0 0 0 

49 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 1 1 2 

 
Kekuatan Otot * Tinggidrop Crosstabulation 

Count   

 

Tinggidrop 
174 175 176 177 178 180 

Kekuatan Otot 44 0 0 0 0 0 0 

45 0 0 0 0 0 0 

46 0 0 0 0 0 0 

47 1 1 2 0 0 0 

48 0 0 0 2 1 0 

49 0 0 0 0 0 1 

Total 1 1 2 2 1 1 

 
Kekuatan Otot * Tinggidrop Crosstabulation 

Count   

 Total 

Kekuatan Otot 44 1 

45 3 

46 3 

47 4 

48 3 

49 1 

Total 15 

 

 

Kekuatan Otot * BBdrop Crosstabulation 
Count   

 

BBdrop 
66 67 68 69 70 71 

Kekuatan Otot 44 1 0 0 0 0 0 

45 0 1 1 1 0 0 

46 0 0 0 0 1 1 

47 0 0 0 0 0 0 

48 0 0 0 0 0 0 

49 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 1 1 1 

 
Kekuatan Otot * BBdrop Crosstabulation 

Count   

 

BBdrop 
72 74 75 76 79 82 

Kekuatan Otot 44 0 0 0 0 0 0 

45 0 0 0 0 0 0 

46 1 0 0 0 0 0 

47 1 2 1 0 0 0 

48 0 0 1 1 1 0 

49 0 0 0 0 0 1 

Total 2 2 2 1 1 1 
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Kekuatan Otot * BBdrop Crosstabulation 
Count   

 Total 

Kekuatan Otot 44 1 

45 3 

46 3 

47 4 

48 3 

49 1 

Total 15 
 

 

POST TEST DROP SET 

 

Kekuatan Otot * Usiadrop Crosstabulation 
Count   

 

Usiadrop 
22 23 24 25 26 27 

Kekuatan Otot 54 1 0 0 0 0 0 

55 0 2 0 0 0 0 

56 0 0 1 0 0 0 

57 0 0 0 3 0 0 

58 0 0 0 0 2 0 

59 0 0 0 0 0 2 

60 0 0 0 0 0 0 

61 0 0 0 0 0 0 

62 0 0 0 0 0 0 

Total 1 2 1 3 2 2 

 
Kekuatan Otot * Usiadrop Crosstabulation 

Count   

 

Usiadrop 
28 29 30 Total 

Kekuatan Otot 54 0 0 0 1 

55 0 0 0 2 

56 0 0 0 1 

57 0 0 0 3 

58 0 0 0 2 

59 0 0 0 2 

60 2 0 0 2 

61 0 1 0 1 

62 0 0 1 1 

Total 2 1 1 15 

 

 

Kekuatan Otot * Tinggidrop Crosstabulation 
Count   

 

Tinggidrop 
168 169 170 171 172 173 

Kekuatan Otot 54 1 0 0 0 0 0 

55 0 1 0 1 0 0 

56 0 0 1 0 0 0 

57 0 0 0 0 1 2 

58 0 0 0 0 0 0 

59 0 0 0 0 0 0 

60 0 0 0 0 0 0 

61 0 0 0 0 0 0 

62 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 1 1 2 
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Kekuatan Otot * Tinggidrop Crosstabulation 
Count   

 

Tinggidrop 
174 175 176 177 178 180 

Kekuatan Otot 54 0 0 0 0 0 0 

55 0 0 0 0 0 0 

56 0 0 0 0 0 0 

57 0 0 0 0 0 0 

58 1 1 0 0 0 0 

59 0 0 2 0 0 0 

60 0 0 0 2 0 0 

61 0 0 0 0 1 0 

62 0 0 0 0 0 1 

Total 1 1 2 2 1 1 

 
Kekuatan Otot * Tinggidrop Crosstabulation 

Count   

 Total 

Kekuatan Otot 54 1 

55 2 

56 1 

57 3 

58 2 

59 2 

60 2 

61 1 

62 1 

Total 15 

 

 

Kekuatan Otot * BBdrop Crosstabulation 
Count   

 

BBdrop 
66 67 68 69 70 71 

Kekuatan Otot 54 1 0 0 0 0 0 

55 0 1 0 1 0 0 

56 0 0 1 0 0 0 

57 0 0 0 0 1 1 

58 0 0 0 0 0 0 

59 0 0 0 0 0 0 

60 0 0 0 0 0 0 

61 0 0 0 0 0 0 

62 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 1 1 1 

 
Kekuatan Otot * BBdrop Crosstabulation 

Count   

 

BBdrop 
72 74 75 76 79 82 

Kekuatan Otot 54 0 0 0 0 0 0 

55 0 0 0 0 0 0 

56 0 0 0 0 0 0 

57 1 0 0 0 0 0 

58 1 1 0 0 0 0 

59 0 1 1 0 0 0 

60 0 0 1 1 0 0 

61 0 0 0 0 1 0 

62 0 0 0 0 0 1 

Total 2 2 2 1 1 1 
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Kekuatan Otot * BBdrop Crosstabulation 
Count   

 Total 

Kekuatan Otot 54 1 

55 2 

56 1 

57 3 

58 2 

59 2 

60 2 

61 1 

62 1 

Total 15 
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PRE TEST PYRAMID SET 

Case Processing Summary 

 

Cases 
Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Kekuatan Otot * 
Usiapyramid 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
Tinggipyramid 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
BBpyramid 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
Usiapyramid 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
Tinggipyramid 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Kekuatan Otot * 
BBpyramid 

15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

 

 

Kekuatan Otot * Usiapyramid Crosstabulation 
Count   

 

Usiapyramid 
22 23 24 25 26 27 

Kekuatan Otot 45 1 0 0 0 0 0 

46 0 1 2 0 0 0 

47 0 0 0 2 1 0 

48 0 0 0 0 1 2 

49 0 0 0 0 0 0 

50 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 2 2 2 2 

 
Kekuatan Otot * Usiapyramid Crosstabulation 

Count   

 

Usiapyramid 
28 29 30 Total 

Kekuatan Otot 45 0 0 0 1 

46 0 0 0 3 

47 0 0 0 3 

48 0 0 0 3 

49 2 1 0 3 

50 0 1 1 2 

Total 2 2 1 15 

 

 

Kekuatan Otot * Tinggipyramid Crosstabulation 
Count   

 

Tinggipyramid 
169 170 171 172 173 174 

Kekuatan Otot 45 1 0 0 0 0 0 

46 0 1 1 1 0 0 

47 0 0 0 0 2 1 

48 0 0 0 0 0 0 

49 0 0 0 0 0 0 

50 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 1 2 1 
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Kekuatan Otot * Tinggipyramid Crosstabulation 
Count   

 

Tinggipyramid 
175 176 177 178 179 180 

Kekuatan Otot 45 0 0 0 0 0 0 

46 0 0 0 0 0 0 

47 0 0 0 0 0 0 

48 2 1 0 0 0 0 

49 0 0 1 2 0 0 

50 0 0 0 0 1 1 

Total 2 1 1 2 1 1 

 
Kekuatan Otot * Tinggipyramid Crosstabulation 

Count   

 Total 

Kekuatan Otot 45 1 

46 3 

47 3 

48 3 

49 3 

50 2 

Total 15 

 

 

Kekuatan Otot * BBpyramid Crosstabulation 
Count   

 

BBpyramid 
66 68 69 70 71 72 

Kekuatan Otot 45 1 0 0 0 0 0 

46 0 1 1 1 0 0 

47 0 0 0 1 1 1 

48 0 0 0 0 0 0 

49 0 0 0 0 0 0 

50 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 2 1 1 

 
Kekuatan Otot * BBpyramid Crosstabulation 

Count   

 

BBpyramid 
73 74 75 76 78 Total 

Kekuatan Otot 45 0 0 0 0 0 1 

46 0 0 0 0 0 3 

47 0 0 0 0 0 3 

48 2 1 0 0 0 3 

49 0 0 1 2 0 3 

50 0 0 0 0 2 2 

Total 2 1 1 2 2 15 
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POST TEST PYRAMID SET 

 

Kekuatan Otot * Usiapyramid Crosstabulation 
Count   

 

Usiapyramid 
22 23 24 25 26 27 

Kekuatan Otot 53 1 0 0 0 0 0 

54 0 1 1 0 0 0 

55 0 0 1 1 0 0 

56 0 0 0 1 1 0 

57 0 0 0 0 1 1 

58 0 0 0 0 0 1 

59 0 0 0 0 0 0 

60 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 2 2 2 2 

 
Kekuatan Otot * Usiapyramid Crosstabulation 

Count   

 

Usiapyramid 
28 29 30 Total 

Kekuatan Otot 53 0 0 0 1 

54 0 0 0 2 

55 0 0 0 2 

56 0 0 0 2 

57 0 0 0 2 

58 1 0 0 2 

59 1 1 0 2 

60 0 1 1 2 

Total 2 2 1 15 

 

 

Kekuatan Otot * Tinggipyramid Crosstabulation 
Count   

 

Tinggipyramid 
169 170 171 172 173 174 

Kekuatan Otot 53 1 0 0 0 0 0 

54 0 1 1 0 0 0 

55 0 0 0 1 1 0 

56 0 0 0 0 1 1 

57 0 0 0 0 0 0 

58 0 0 0 0 0 0 

59 0 0 0 0 0 0 

60 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 1 2 1 

 
Kekuatan Otot * Tinggipyramid Crosstabulation 

Count   

 

Tinggipyramid 
175 176 177 178 179 180 

Kekuatan Otot 53 0 0 0 0 0 0 

54 0 0 0 0 0 0 

55 0 0 0 0 0 0 

56 0 0 0 0 0 0 

57 2 0 0 0 0 0 

58 0 1 1 0 0 0 

59 0 0 0 2 0 0 

60 0 0 0 0 1 1 

Total 2 1 1 2 1 1 
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Kekuatan Otot * Tinggipyramid Crosstabulation 
Count   

 Total 

Kekuatan Otot 53 1 

54 2 

55 2 

56 2 

57 2 

58 2 

59 2 

60 2 

Total 15 

 

 

Kekuatan Otot * BBpyramid Crosstabulation 
Count   

 

BBpyramid 
66 68 69 70 71 72 

Kekuatan Otot 53 1 0 0 0 0 0 

54 0 1 1 0 0 0 

55 0 0 0 2 0 0 

56 0 0 0 0 1 1 

57 0 0 0 0 0 0 

58 0 0 0 0 0 0 

59 0 0 0 0 0 0 

60 0 0 0 0 0 0 

Total 1 1 1 2 1 1 

 
Kekuatan Otot * BBpyramid Crosstabulation 

Count   

 

BBpyramid 
73 74 75 76 78 Total 

Kekuatan Otot 53 0 0 0 0 0 1 

54 0 0 0 0 0 2 

55 0 0 0 0 0 2 

56 0 0 0 0 0 2 

57 2 0 0 0 0 2 

58 0 1 1 0 0 2 

59 0 0 0 2 0 2 

60 0 0 0 0 2 2 

Total 2 1 1 2 2 15 
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Lampiran 5 : Uji Normalitas 
 

 

 

Kelompok 

 

 

 

Case Processing Summary 

 

Kelompok 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Pre_test Kontrol 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Drop set 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Pyramid set 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Post_test Kontrol 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Drop set 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

Pyramid set 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0% 

 

 

Descriptives 

 Kelompok Statistic Std. Error 

Pre_test Kontrol Mean 45,87 ,322 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 45,18  

Upper Bound 46,56  

5% Trimmed Mean 45,85  

Median 46,00  

Variance 1,552  

Std. Deviation 1,246  

Minimum 44  

Maximum 48  

Range 4  

Interquartile Range 2  

Skewness ,287 ,580 

Kurtosis -,520 1,121 

Drop set Mean 46,53 ,363 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 45,75  

Upper Bound 47,31  

5% Trimmed Mean 46,54  

Median 47,00  

Variance 1,981  

Std. Deviation 1,407  

Minimum 44  

Maximum 49  

Range 5  

Interquartile Range 3  

Skewness -,078 ,580 

Kurtosis -,714 1,121 

Pyramid set Mean 47,67 ,398 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 46,81  

Upper Bound 48,52  

5% Trimmed Mean 47,69  

Median 48,00  

Variance 2,381  

Std. Deviation 1,543  

Minimum 45  

Maximum 50  

Range 5  

Interquartile Range 3  

Skewness -,025 ,580 
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Kurtosis -,995 1,121 

Post_test Kontrol Mean 48,87 ,322 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 48,18  

Upper Bound 49,56  

5% Trimmed Mean 48,85  

Median 49,00  

Variance 1,552  

Std. Deviation 1,246  

Minimum 47  

Maximum 51  

Range 4  

Interquartile Range 2  

Skewness ,287 ,580 

Kurtosis -,520 1,121 

Drop set Mean 57,87 ,601 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 56,58  

Upper Bound 59,15  

5% Trimmed Mean 57,85  

Median 58,00  

Variance 5,410  

Std. Deviation 2,326  

Minimum 54  

Maximum 62  

Range 8  

Interquartile Range 4  

Skewness ,068 ,580 

Kurtosis -,745 1,121 

Pyramid set Mean 56,73 ,581 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 55,49  

Upper Bound 57,98  

5% Trimmed Mean 56,76  

Median 57,00  

Variance 5,067  

Std. Deviation 2,251  

Minimum 53  

Maximum 60  

Range 7  

Interquartile Range 4  

Skewness -,050 ,580 

Kurtosis -1,157 1,121 

 

 

Tests of Normality 

 
Kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre_test Kontrol ,191 15 ,147 ,924 15 ,220 

Drop set ,163 15 ,200* ,955 15 ,599 

Pyramid set ,140 15 ,200* ,945 15 ,445 

Post_test Kontrol ,191 15 ,147 ,924 15 ,220 

Drop set ,112 15 ,200* ,975 15 ,922 

Pyramid set ,113 15 ,200* ,951 15 ,539 

 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Penentuan dengan Chi Square :  

 

Diketahui : 

• Kelompok Kontrol (n = 15): semua nilai ∆ = 3 

• Kelompok Drop Set (n = 15): ∆ = [10, 11, 10, 11, 12, 12, 11, 13, 11, 13, 10, 12, 12, 11, 11] 

• Kelompok Pyramid Set (n = 15): ∆ = [8, 8, 9, 9, 9, 10, 10, 10, 8, 8, 9, 9, 9, 10, 10] 

Kelompok Kontrol tidak bisa diuji normalitas karena semua nilainya sama (variasi = 0), 

Jadi pengujian dilakukan pada Drop Set dan Pyramid Set, 

Penentuan jumlah kelas (k) 

Rumus Sturges : 

k = 1 + 3,3 log(n) 

Untuk n   = 15 

k = 1 + 3,3 log(15)  

   = 1 + 3,3(1,176) = 4,88 = 5 kelas 

Penentuan rentang (R) dan lebar kelas (i) 

Metode Drop Set 

Nilai min = 10, max = 13 

R = 13 - 10 = 3 

i = 
𝑅

𝑘
  = 

3

5
  = 0,6 → dibulatkan 1 

Jadi interval kelas (Drop Set): 

1. 9,5 – 10,5 

2. 10,5 – 11,5 

3. 11,5 – 12,5 

4. 12,5 – 13,5 

(4 kelas sudah cukup karena nilai terbatas) 

 

Frekuensi Observasi (Fo) – Drop Set 

Kelas (∆) Interval Fo 

1 9,5 – 10,5 3 (nilai 10) 

2 10,5 – 11,5 6 (nilai 11) 

3 11,5 – 12,5 4 (nilai 12) 

4 12,5 – 13,5 2 (nilai 13) 

Total 
 

15 

 

 

Hitung Mean dan SD Drop Set 

X̄ = 
10+11+10+11+12+12+11+13+11+13+10+12+12+11+11

15
=  

170

15
 = 11,33  

 

SD = √
∑(𝑥−X̄)2

𝑛
 = 0,98 

Perhitungan Frekuensi Harapan (Fe) 

Untuk tiap batas kelas, cari Z-score lalu pakai tabel normal, 
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Kelas Batas 

bawah 

Batas 

atas 

Z bawah Z atas Proporsi  

(Z atas − Z 

bawah) 

Fe = Proporsi 

× 15 

1 9,5 10,5 (9,5−11,33)

0,98 
 = − 

1,87 

(10,5−11,33)

0,98 
 = − 

0,85 

0,1977 − 0,0301 

= 0,1676 

2,51 

2 10,5 11,5 −0,85 0,17 0,5675 − 0,1977 

= 0,3698 

5,55 

3 11,5 12,5 0,17 1,19 0,8830 − 0,5675 

= 0,3155 

4,73 

4 12,5 13,5 1,19 2,21 0,9866 − 0,8830 

= 0,1036 

1,55 

Total 
     

14,34 (≈15) 

 

Perhitungan Chi-Square (Drop Set) 

 

𝑥² = ∑
(𝑓ₒ − 𝑓ₑ)² 

𝑓ₑ
 

 

Kelas Fo Fe (Fo−Fe)²/Fe 

1 3 2,51 0,0958 

2 6 5,55 0,0365 

3 4 4,73 0,1130 

4 2 1,55 0,1322 

Σ 
  

0,3775 

 

x2 
hitung = 0,38 

Penentuan χ² tabel 

dk = k − 3 = 4 − 3 = 1 

Taraf signifikansi = 5% 

 

x2 
tabel (α = 0,05, dk = 1) = 3,841 

 

Keputusan :  

x2 
hitung = 0,38 < x2 

tabel = 3,841→ H0 diterima, maka data kelompok drop set berdistribusi normal 
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Metode Pyramid Set (∆) 

∆ = [8, 8, 9, 9, 9, 10, 10, 10, 8, 8, 9, 9, 9, 10, 10] 

Jumlah data (n) = 15 

 

Menentukan Jumlah Kelas (k) 

Rumus Sturges: 

𝑘 = 1 + 3,3log(15) = 1 + 3,3(1,176) = 4,88 ≈ 5 
 

Menentukan rentang (R) dan lebar kelas (i) 

Nilai minimum = 8 

Nilai maksimum = 10 

𝑅 = 10 − 8 = 2 

𝑖 =
𝑅

𝑘
=

2

5
= 0.4 ⇒ 𝑑𝑖𝑏𝑢𝑙𝑎𝑡𝑘𝑎𝑛 𝑚𝑒𝑛𝑗𝑎𝑑𝑖 1 

 

Jadi kelas interval kita buat seperti ini: 

1. 7.5 – 8.5 

2. 8.5 – 9.5 

3. 9.5 – 10.5 

(karena hanya ada 3 nilai berbeda, 3 kelas sudah cukup) 

Frekuensi Observasi (Fo) 

Kelas Interval Nilai yang termasuk Fo 

1 7.5 – 8.5 8, 8, 8, 8 4 

2 8.5 – 9.5 9, 9, 9, 9, 9 5 

3 9.5 – 10.5 10, 10, 10, 10, 10, 10 6 

Total 
  

15 

 

Menghitung Mean dan Standar Deviasi (SD) 

𝑋̄ =
8(4) + 9(5) + 10(6)

15
=

32 + 45 + 60

15
=

137

15
= 9.13 

 

Hitung SD: 

𝑆𝐷 = √
∑(𝑥 − 𝑋̄)2

𝑛
 

= √
4(8 − 9.13)2 + 5(9 − 9.13)2 + 6(10 − 9.13)2

15
 

= √
4(1.28) + 5(0.02) + 6(0.76)

15
= √

5.12 + 0.10 + 4.56

15
= √0.63 = 0.79 
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Frekuensi Harapan (Fe) 

Gunakan distribusi normal standar (Z-score): 

Kelas Batas 

bawah 

Batas 

atas 

Z bawah Z atas Proporsi  

(Z atas − Z bawah) 

Fe = 

Proporsi × 

15 

1 7.5 8.5 (7.5−9.13)

0.79 
 = −2.07 

(8.5−9.13)

0.79 
 = −0.80 0.2119−0.0192 = 

0.1927 

2.89 

2 8.5 9.5 −0.80 0.47 0.6808−0.2119 = 

0.4689 

7.03 

3 9.5 10.5 0.47 1.73 0.9582−0.6808 = 

0.2774 

4.16 

Total 
     

14.08 ≈ 15 

 

Hitung χ² (Chi-Square) 

𝜒2 = ∑
(𝑓𝑜 − 𝑓𝑒)2

𝑓𝑒
 

 

Kelas Fo Fe (Fo−Fe)²/Fe 

1 4 2.89 (1.11) 2

2.89 
 = 0.43 

2 5 7.03 (−2.03)² 

7.03 
 = 0.59 

3 6 4.16 (1.84)²  

4.16 
 = 0.81 

Σ 
  

1.83 

 

𝜒ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔
2 = 1.83 

 

Penentuan χ² tabel 

dk = k − 3 = 3 − 3 = 0 → tidak bisa, maka kita gunakan dk = jumlah kelas efektif − 1 = 2 (menyesuaikan 

uji sederhana) 

Taraf signifikansi 5% 

𝜒𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙
2 (𝛼 = 0.05, 𝑑𝑘 = 2) = 5.991 

 

Keputusan 

𝜒ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔
2 = 1.83 < 5.991 ⇒ 𝐻0 diterima 

 

Kesimpulan : Data kelompok Pyramid Set berdistribusi normal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



117 

 

 

Lampiran 6 : Uji Homogenitas 
 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. t df 

Pre_test Equal variances assumed ,574 ,455 -1,374 28 

Equal variances not assumed   -1,374 27,594 

Post_test Equal variances assumed ,701 ,124 -13,211 28 

Equal variances not assumed   -13,211 21,424 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

Pre_test Equal variances assumed ,180 -,667 ,485 

Equal variances not assumed ,181 -,667 ,485 

Post_test Equal variances assumed ,493 -9,000 ,681 

Equal variances not assumed ,497 -9,000 ,681 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

95% Confidence Interval of the Difference 

Lower Upper 

Pre_test Equal variances assumed -1,661 ,328 

Equal variances not assumed -1,662 ,328 

Post_test Equal variances assumed -10,396 -7,604 

Equal variances not assumed -10,415 -7,585 

 

 

Independent Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

95% Confidence Interval 

Lower Upper 

Pre_test Cohen's d 1,329 -,502 -1,225 ,230 

Hedges' correction 1,366 -,488 -1,192 ,224 

Glass's delta 1,407 -,474 -1,202 ,271 

Post_test Cohen's d 1,866 -4,824 -6,259 -3,366 

Hedges' correction 1,918 -4,693 -6,089 -3,275 

Glass's delta 2,326 -3,870 -5,443 -2,268 

 

a. The denominator used in estimating the effect sizes.  

Cohen's d uses the pooled standard deviation.  

Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.  

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group. 
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Lampiran 7 : Uji Paired Sampel Test 

 
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Drop set (Pre test) 46,53 15 1,407 ,363 

Drop set (Post test) 57,87 15 2,326 ,601 

Pair 2 Pyramid set (Pre test) 47,67 15 1,543 ,398 

Pyramid set (Post test) 56,73 15 2,251 ,581 

 

Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 

Pair 1 Drop set (Pre test) & Drop set (Post 
test) 

15 ,983 ,000 

Pair 2 Pyramid set (Pre test) & Pyramid 
set (Post test) 

15 ,980 ,000 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

Lower 

Pair 1 Drop set (Pre test) - Drop 
set (Post test) 

-11,333 ,976 ,252 -11,874 

Pair 2 Pyramid set (Pre test) - 
Pyramid set (Post test) 

-9,067 ,799 ,206 -9,509 

 
Paired Samples Test 

 

Paired 
Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

Upper 

Pair 1 Drop set (Pre test) - Drop 
set (Post test) 

-10,793 -44,978 14 ,000 

Pair 2 Pyramid set (Pre test) - 
Pyramid set (Post test) 

-8,624 -43,959 14 ,000 

 

Paired Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

Pair 1 Drop set (Pre test) - Drop 
set (Post test) 

Cohen's d ,976 -11,613 

Hedges' correction 1,003 -11,299 

Pair 2 Pyramid set (Pre test) - 
Pyramid set (Post test) 

Cohen's d ,799 -11,350 

Hedges' correction ,821 -11,043 

 
Paired Samples Effect Sizes 

 

95% Confidence Interval 
Lower Upper 

Pair 1 Drop set (Pre test) - Drop set 
(Post test) 

Cohen's d -15,890 -7,330 

Hedges' correction -15,460 -7,132 

Pair 2 Pyramid set (Pre test) - 
Pyramid set (Post test) 

Cohen's d -15,531 -7,163 

Hedges' correction -15,111 -6,969 

 
a. The denominator used in estimating the effect sizes.  
Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference.  
Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean difference, plus a correction factor. 
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Lampiran 8 : Hasil Polled Varian Test 
 

 

Group Statistics 
 Kelas N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Delta Drop set 15 11,33 ,976 ,252 

Pyramid 15 9,07 ,799 ,206 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 
Variances 

t-test for Equality of 
Means 

F Sig. t df 

Delta Equal variances assumed ,968 ,334 6,961 28 

Equal variances not 
assumed 

  
6,961 26,948 

 
Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

Lower 

Delta Equal variances 
assumed 

,000 2,267 ,326 1,600 

Equal variances not 
assumed 

,000 2,267 ,326 1,598 

 
Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 
95% Confidence Interval of 

the Difference 
Upper 

Delta Equal variances assumed 2,934 

Equal variances not assumed 2,935 

 

 

Independent Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 
95% Confidence Interval 

Lower Upper 

Delta Cohen's d ,892 2,542 1,554 3,505 

Hedges' correction ,917 2,473 1,512 3,410 

Glass's delta ,799 2,838 1,559 4,084 

 
a. The denominator used in estimating the effect sizes.  
Cohen's d uses the pooled standard deviation.  
Hedges' correction uses the pooled standard deviation, plus a correction factor.  
Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



120 

 

 

Lampiran 9 : Tabel Distribusi F 

 

Upper critical values of the F distribution 

for ν1 numerator degrees of freedom and ν2 denominator degrees of freedom 

5% significance level 
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Lampiran 10 : Dokumentasi Penelitian  

 

 

 

Gambar 1. Pre Test Tanpa Metode 

 

 

 

 
 

Gambar 2. Pre Test Metode Drop Set 
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Gambar 3. Pre Test Metode Pyramid Set 
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Gambar 4. Post Test Tanpa Metode Latihan 

 

 

 
 

Gambar 5. Post Test Metode Drop Set 
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Gambar 6. Post Test Metode Pyramid Set 
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Gambar 7. Latihan Tanpa Metode 

 

 

 

 

Gambar 8. Latihan Drop Set 
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Gambar 9. Latihan Metode Pyramid Set 
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