Lampiran 1

Deskripsi Data

Tabel 8. Hasil Tes Kelompok X (Tempo Run)

Tes Awal

No. X X2
(detik)

1 325 | 105625.00
2 362 | 131044.00
3 370 | 136900.00
4 385 | 148225.00
° 398 | 158404.00
6 402 | 161604.00
! 407 | 165649.00
8 412 | 169744.00
9 420 | 176400.00
10 446 | 198916.00
11 453 | 205209.00
12 460 | 211600.00
13 541 | 292681.00
14 497 | 247009.00
15 584 | 341056.00
Total | 6462.00 | 2850066.00
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Rata-rata
x X
n
=430.80
g _Nh.3X ~(=X)?
~ n.(h-1)
=4731.17
s =4

=68.78
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Lampiran 2

Tabel 9. Distribusi Frekuensi
Menentukan rentang (R)

R = Max — Min

=259

Menentukan Banyaknya kelas (K)
K =1+ 3,3 (log n)
=1+ 3,3 (log 15)

=4,88=5

Panjang kelas (P)

62

P -R_ 53.06

K

No. Interval Titik Frekuensi Absolut FrekuensiRelatif

Tengah (%)

1 325 - 378.06 351.53 3 20

2 378.07 - 431.13 404.6 6 40.00

3 431.14 - 484.2 457.67 3 20.00

4 484.21 - 537.27 510.74 1 6.67

S 537.27 - 590.34 563.81 2 13.33
Total 15 100




Lampiran 3

Tabel 10. Tes Akhir Tempo Run

No. X x>
1 314 | 98596.00
2 325 | 105625.00
3 334 | 111556.00
4 354 | 125316.00
> 357 | 127449.00
6 387 | 149769.00
! 378 | 142884.00
8 373 | 139129.00
9 371 | 137641.00
10 406 | 164836.00
11 418 | 174724.00
12 392 | 153664.00
13 462 | 213444.00
14 432 | 186624.00
15 492 | 242064.00
Total | 5795 00 | 2273321.00
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Rata-rata
x X
n
= 386.33
g _Nh.3X ~(=X)?
~ n.(h-1)
= 2465.67
s =4

=49.66
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Lampiran 4

Tabel 11. Distribusi Frekuensi
Menentukan rentang (R)

R = Max — Min

=178

Menentukan Banyaknya kelas (K)
K =1 +6.30 (log n)

=1+7. (log 15)

=1+ 3,88

=488=5

Panjang kelas (P)

65

P -R 36.47

K

No. Interval Titik Tengah | Frekuensi Absolut | Frekuensi Relatif

(%)

1 314 - 350.47 332.235 3 20

2 350.48 - 386.95 368.715 6 40.00

3 386.96 - 423.43 405.195 3 20.00

4 423.44 - 459.91 441.675 1 6.67

S 459.92 - 496.39 478.155 2 13.33
Total 15 100




Lampiran 5

Tabel 12. Hasil Tes Awal Kelompok Y (Fartlek)

No. Y Y?
1 325 | 105625.00
2 362 | 131044.00
3 374 | 139876.00
4 395 | 156025.00
> 401 | 160801.00
6 402 | 161604.00
! 408 | 166464.00
8 417 | 173889.00
9 424 | 179776.00
10 447 | 199809.00
11 458 | 209764.00
12 461 | 212521.00
13 484 | 234256.00
14 470 | 220900.00
15 597 | 356409.00
Total | 649500 | 2808763.00

66



Rata-rata
y -
n
=428.33
g _n.zY’ ~(ZY)
~ n.(h-1)
= 4051.52
s =4

=63.65
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Lampiran 6

Tabel 13. Distribusi Frekuensi
Menentukan rentang (R)
R = Max — Min

=272

Menentukan Banyaknya kelas (K)
K =1+ 3,3 (log n)
=1+ 3,3 (log 15)

=4,88=5

Panjang kelas (P)

68

P -R_ 55.73
K
No. Interval Titik Tengah | Frekuensi Absolut FrekuensiRelatif
! 325 -380.73 352.865 3 20.00
2 380.74 - 436.47 408.605 6 40.00
3 436.48 - 492.21 464.345 5 33.33
4 492.22 - 547.95 520.085 0 0.00
5 547.96 - 603.69 575.825 1 6.67
Total 15 100




Lampiran 7

Tabel 14. Tes Akhir

No. Y Y?
1 315 | 99225.00
2 356 | 126736.00
3 357 | 127449.00
4 371 | 137641.00
> 357 | 127449.00
6 367 | 134689.00
! 372 | 138384.00
8 370 | 136900.00
9 391 | 152881.00
10 418 | 174724.00
11 436 | 190096.00
12 403 | 162409.00
13 401 | 160801.00
14 453 | 205209.00
15 491 | 241081.00
Total | 5858 00 | 2315674.00
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Rata-rata
y -
n
=390.53
g _n.zY’ ~(ZY)
~ n.(h-1)
=1994.98
s =4

= 44.67
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Lampiran 8

Tabel 15. Distribusi Frekuensi
Menentukan rentang (R)

R = Max — Min

=176

Menentukan Banyaknya kelas (K)
K =1+ 3,3 (log n)
=1+ 3,3 (log 15)

=4,88=5

Panjang kelas (P)

71

P -R_ 36.06
K
No. Interval Titik Tengah | Frekuensi Absolut FrekuensiRelatif
(%)
! 315 - 351.06 333.03 1 6.67
2 351.07 - 387.13 369.1 7 46.67
3 387.14 - 423.2 405.17 4 26.67
4 423.21 - 459.27 441.24 2 13.33
5 459.27 - 495.34 477.31 1 6.67
Total 15 100




Lampiran 9

Tabel 16. Perhitungan Uji-t Paired (Latihan Tempo run)

No. Awal Akhir D
D2
Resp. (X1) (X2) (X2 - Xy)
1 325 314 11 121
2 362 325 37 1369
3 370 334 36 1296
4 385 354 31 961
° 308 357 41 1681
6 402 387 15 205
! 407 378 29 841
8 412 373 39 1521
9 420 371 49 2401
10 446 406 40 1600
11 453 418 35 1225
12 460 392 68 4624
13 541 462 79 6241
14 497 432 65 4225
15 584 492 92 8464
Jumiah 6462 5795 667 36795.00
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Diketahui :
>D =667
>D? =36795
Dicari
M, = E =44.47
n
2
SdD = \/ZD _(E
n
=2181
SEyp = SD,
n-1
=5.83
M
to = D
SE o
=7.63
Mencaritiape :
=(a;n-1)
=(0,05; 14)

=1.76
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Dari data tersebut diperoleh thiwng Sebesar 7.63 tianel dengan uji satu sisi
pada taraf signifikan 0,05 dengan n-1 = 14 adalah 1,76, maka thitung (7.63)
>tapel  (1.76), berarti terjadi peningkatan yang signifikan antara latihan

Tempo Run tes awal dan tes akhir.



Lampiran 10

Tabel 17. Perhitungan Uji-t Paired (Fartlek)

No. Awal Akhir D
D2
Resp. (Y1) (Y2) (Y2-Yq)
! 325 315 10 100
2 362 356 6 36
3 374 357 17 289
4 395 371 24 576
> 401 357 44 1936
6 402 367 35 1225
! 408 372 36 1296
8 417 370 47 2209
9 424 391 33 1089
10 447 418 29 841
11 458 436 22 484
12 461 403 58 3364
13 484 401 83 6889
14 470 453 17 289
15 597 491 106 | 11236
Jumiah 6425 5858 567 | 31859.00
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Diketahui :
>D =567
>D? =31859
Dicari
M, = E =37.80
n
2 2
- 2]
n n
= 26.36
SEyp = SD,
n-1
=7.05
M
to = D
SE o
=5.36
Mencaritiape :
=(a; n-1)
=(0,05; 14)

=1,76
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Dari data tersebut diperoleh thiwung Sebesar 5.36 tiaper dengan uji satu sisi
pada taraf signifikan 0,05 dengan n-1 = 14 adalah 1,76, maka thitung (5.36)
>tavel  (1,76), berarti terjadi peningkatan yang signifikan antara latihan

peningkatan yang signifikan antara latihan Fartlek tes awal dan tes akhir.



Lampiran 11

Tabel 18. Perhitungan Uiji-t Independent

(perbandingan Tempo Run dan Fartlek)

No.
X Y X? Y?
Resp.
! 314 315 | 98596.00 | 99225.00
2 325 356 | 105625.00 | 126736.00
3 334 357 | 111556.00 | 127449.00
4 354 371 | 125316.00 | 137641.00
5 357 357 | 127449.00 | 127449.00
6 387 367 | 149769.00 | 134689.00
! 378 372 | 142884.00 | 138384.00
8 373 370 | 139129.00 | 136900.00
9 371 391 | 137641.00 | 152881.00
10 406 418 | 164836.00 | 174724.00
11 418 436 | 174724.00 | 190096.00
12 392 403 | 153664.00 | 162409.00
13 462 401 | 213444.00 | 160801.00
14 432 453 | 186624.00 | 205209.00
15 492 491 | 242064.00 | 241081.00
Jumiah | 5205 | 5858 | 2273321.00 | 2315674.00
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Diketahui
Nx =15
Ny =15
X  =5795
XY =5858
Dicari :
5 X
n
= 386.33
g _n.xX —(=X)?
n.(n-1)
= 2465.67
v Y
n
=390.53
s _N 2Y? - (2Y)
n.(n-1)

=1994.98
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Varians Gabungan

Szgab — (nx _:I-)Sx2 +(nY _l)SY2

Ny +ny, -2

= 2230.32

(0]
1

47.23

to =

Mencaritiapel :
=(2a;n-2)
= (0,025 ; 13)

=2,16

Dari data tersebut diperoleh thwng Sebesar 0.04

80

travel dengan taraf

signifikan 0,05 dengan df (n-2) = 28 adalah 2,16, maka thiung (0.24) <tapel

(2.16), berarti terdapat perbedaan yang tidak signifikan antara latihan

Tempo Run dengan Fartlek.



Lampiran 12

Tabel 19. Uji Reliabilitas
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No. X Y x> Y? XY
1 325 325 | 105625.00 | 105625.00 | 105625.00
2 362 362 | 131044.00 | 131044.00 | 131044.00
3 370 374 | 136900.00 | 139876.00 | 138380.00
4 385 395 | 148225.00 | 156025.00 | 152075.00
° 398 401 | 158404.00 | 160801.00 | 159598.00
6 402 402 | 161604.00 | 161604.00 | 161604.00
! 407 408 | 165649.00 | 166464.00 | 166056.00
8 412 417 | 169744.00 | 173889.00 | 171804.00
9 420 424 | 176400.00 | 179776.00 | 178080.00
10 446 447 | 198916.00 | 199809.00 | 199362.00
11 453 458 | 205209.00 | 209764.00 | 207474.00
12 460 461 | 211600.00 | 212521.00 | 212060.00
13 541 | 484 | 292681.00 | 234256.00 | 261844.00
14 497 | 470 | 247009.00 | 220900.00 | 233590.00
15 584 597 | 341056.00 | 356409.00 | 348648.00
Jumiah | 6165 | 6425 | 2850066.00 | 2808763.00 | 2827244.00




82

Diketahui

n X 15
X 6462

Y X 6465

) G 2850066
»Y? o 2808736
XY 2827244

Rumus Pearson :

n. XY -(ZX)(ZY)

T X . oY)

=0.97

Dari data tersebut diperoleh rniwng = 0,97 sedangkan rtabel untuk n
= 15 dan a = 0,05 adalah 0,514 berarti rniung>riabel, berarti data tersebut

Reliabel



