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Surat Rekomendasi Penelitian Skripsi 
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Lampiran 5 

Data Sampel 

 

1. Kelompok Kontrol (Kelompok Perlakuan 1) 

 

 

 

 

2. Kelompok Perlakuan (Kelompok perlakuan 2) 

 

 

 

 

No. Nama 
 

JK Umur 
Tinggi 

Badan (cm) 

Berat 

Badan (Kg) 

IMT 

(Kg/m
2
) 

Tine Up and Go Test  

Pre-Test 
Post-

Test 
Selisih 

1. Tn. W 2 68 150 50 22,2 24,34 23,9 0,44 

2. Ny. S 2 61 155 63 26,2 17,07 16,01 1,06 

3. Tn. S 1 65 170 65 22,5 15,22 14,63 0,59 

4. Tn. D 1 62 165 50 18,4 14,25 12,13 2,12 

5. Tn. J 2 60 165 60 22,0 13,25 11,86 1,39 

6. Tn. M 1 63 175 84 27,4 24,42 23,16 1,26 

7. Ny. M 2 69 165 65 23,9 16,91 14,59 2,32 

8. Tn. I 1 66 170 65 22,5 23,86 21,98 1,88 

9. Tn. H 2 67 157 55 22,3 22,57 20,23 2,34 

10. Ny. R 2 61 150 68 30,2 25,03 23,46 1,57 

11 Tn. M 1 61 175 68 22,2 13,92 11,02 2,9 

12 Ny. T 1 61 175 60 20,8 15,02 13,43 1,59 

No. Nama 
 

JK Umur 
Tinggi Badan 

(cm) 

Berat 

Badan (Kg) 

IMT 

(Kg/m
2
) 

Brief Balance Evaluation System 

Pre-Test 
Post-

Test 
Selisih 

1. Ny. E 2 62 160 70 27,3 25,61 24,06 1,55 

2. Tn. S 1 67 172 60 20,3 24,95 23,88 1,07 

3. Tn. R 1 65 170 65 22,5 15,83 14,02 1,81 

4. Ny. M 2 64 153 64 27,3 22,85 20,43 2,42 

5. Ny. M 2 67 167 65 23,3 26,31 24,07 2,24 

6. Ny. Y 1 68 174 65 21,5 28,02 27,32 0,7 

7. Ny. R 2 70 162 64 24,4 29,41 28,76 0,65 

8. Ny. T 1 61 160 76 29,7 22,9 21,65 1,25 

9. Ny. R 2 61 167 60 21,5 15,02 12,1 2,92 

10. Ny. K 2 60 165 50 18,4 14,11 11,02 3,09 

11 Ny. Z 2 60 153 50 21,4 13,88 10,59 3,29 

12 Ny. L 2 60 160 70 27,3 24,25 23,15 1,1 
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Pengolahan Data Statistik Sampel Hasil Penelitian 

 

1. Data Pengukuran  

 

 
 



 
 

 
 

2. Uji Normalitas 

 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest1 .214 24 .006 .831 24 .001 

Posttest1 .186 24 .031 .860 24 .003 

Selisih1 .156 24 .137 .927 24 .085 



 
 

Pretest2 .193 24 .022 .879 24 .008 

Posttest2 .187 24 .029 .876 24 .007 

Selisih2 .170 24 .073 .942 24 .183 

a. Lilliefors Significance Correction    

 

 

3. Uji Homogenitas 

 
 

4. Uji Hipotesis 1 

 
 

 

 



 
 

 

 

5. Uji Hipotesis 2 

 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest2 21.6388 24 5.55641 1.13420 

Posttest2 19.9983 24 6.14690 1.25473 

 
 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest2 & Posttest2 24 .994 .000 

 

 

 

6. Uji Hipotesis 3 

 

Group Statistics 

 VAR00

001 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Selisih1 1 12 1.5542 .63587 .18356 

2 12 1.7808 1.02468 .29580 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 7 

Dokumentasi 

1. Frenkel Exerice 

a. Tekuk satu lutut dan panggul, geser tumit sepanjang tempat tidur. 

Luruskan kembali keposisi awal dan ulangi gerakan. 

    

b. Tekuk satu tungkai pada lutut dan panggul seperti pada posisi 1, geser 

kesamping, kembali ketengah kemudian luruskan tungkai kembali 

keposisi awal. Ulangi gerakan. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

c. Posisi kedua tungkai lurus, kemudian geser satu tungkai kearah luar dan 

kembali ke posisi awal. Lakukan gerakan yang sama pada tungkai 

satunya.  

 

d. Tekuk satu tungkai pada lutut dan panggul lalu letakkan tumit pada 

pergelangan kaki tungkai lain, kemudian geser keatas sepanjang tulang 

kering kearah lutut dan kembali kearah pergelangan kaki , kembali 

keposisi awal dan ulangi. 

  

e. Tekuk kedua lutut dan panggul, rapatkan kedua pergelangan kaki dan 

geser kedua tumit sepanjang tempat tidur dengan kedua pergelangan 

kaki tetap rapat, luruskan kedua pergelangan kaki tetap rapat. Luruskan 

kedua tungkai dan kembali ke posisi awal. 



 
 

 

f. Tekuk satu tungkai pada lutut dan panggul bersamaan dengan satu tungkai 

yang lain diluruskan seperti gerakan mengayuh sepeda. 

 

g. Dalam posisi duduk, buatlah pola segiempat pada lantai. Geser tumit kaki 

mengikuti pola tersebut. 

 

 

 

 



 
 

h. Gerakan dari duduk ke berdiri 

 

i. Dalam posisi berdiri maju 3 langkah, kembali keposisi awal. Kemudian 

mundur tiga langkah , kembali keposisi awal. Dan melangkah kesamping 

kanan dan kiri. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

j. Berjalan Zig-Zag 

          

Time up and Go Test 

 



 
 

2. Jalan Tandem 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 


