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Lampiran 1 

Tabel 6. Data Sampel Mahasiswa Program Studi Ilmu Keolahragaan 

Angkatan 2014 yang mengikuti slow continuous run dan jalan cepat. 

No Nama Umur 
Jenis 

Kelamin 
Ket. Sehat 

Dokter 
Keterangan 

1. Dion Sepria Rudi 19 Laki-laki Sehat Layak 

2. Gilang Ramadan 19 Laki-laki Sehat Layak 

3. Halpi Salam 18 Laki-laki Sehat Layak 

4. Hidayat 19 Laki-laki Sehat Layak 

5. Lukman Hakim 18 Laki-laki Sehat Layak 

6. M. Edo Alfiyan 17 Laki-laki Sehat Layak 

7. M. Rizki 18 Laki-laki Sehat Layak 

8. M.Aziz Setiadi 19 Laki-laki Sehat Layak 

9. M.Teguh  18 Laki-laki Sehat Layak 

10. Nurikhwan Aziz 18 Laki-laki Sehat Layak 

11. Pratama 17 Laki-laki Sehat Layak 

12. Purbawisesa 18 Laki-laki Sehat Layak 

13. Radika Ilham 17 Laki-laki Sehat Layak 

14. Rauf 17 Laki-laki Sehat Layak 

15. Reza Oktavian 17 Laki-laki Sehat Layak 

16. Riki Fadillah 18 Laki-laki Sehat Layak 

17. Rizky Yorda Baus 18 Laki-laki Sehat Layak 

18. Taufik 17 Laki-laki Sehat Layak 

19. Tito Karjani 18 Laki-laki Sehat Layak 

20. Yandy Guntur 19 Laki-laki Sehat Layak 
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Lampiran 2 

Tabel 7. Data Test Awal dan Akhir pada aktivitas Slow Continuous Run. 

No Nama 
Gula Darah 

Awal (mg/dl) 

Gula Darah 

Akhir (mg/dl) 

Penurunan Kadar 

Gula Darah 

(mg/dl) 

1. Dion Sepria Rudi 125 90 35 

2. Gilang Ramadan 123 98 25 

3. Halpi Salam 123 94 29 

4. Hidayat 122 89 33 

5. Lukman Hakim 121 84 37 

6. M. Edo Alfiyan 120 86 34 

7. M. Rizki 118 90 28 

8. M.Aziz Setiadi 117 91 26 

9. M.Teguh  117 90 27 

10. Nurikhwan Aziz 116 88 28 

11. Pratama 115 95 20 

12. Purbawisesa 113 85 28 

13. Radika Ilham 113 87 26 

14. Rauf 110 85 25 

15. Reza Oktavian 107 81 26 

16. Riki Fadillah 107 84 23 

17. Rizky Yorda Baus 106 90 16 

18. Taufik 104 80 24 

19. Tito Karjani 103 79 24 

20. Yandy Guntur 101 83 18 
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Tabel 8. Data Test Awal dan Akhir pada aktivitas Jalan Cepat. 

No Nama 
Gula Darah 

Awal (mg/dl) 

Gula Darah 

Akhir (mg/dl) 

Penurunan Kadar 

Gula Darah 

(mg/dl) 

1. Dion Sepria Rudi 122 106 16 

2. Gilang Ramadan 123 102 21 

3. Halpi Salam 120 108 12 

4. Hidayat 120 105 15 

5. Lukman Hakim 118 94 24 

6. M. Edo Alfiyan 119 105 14 

7. M. Rizki 117 107 10 

8. M.Aziz Setiadi 116 105 11 

9. M.Teguh  115 96 19 

10. Nurikhwan Aziz 110 95 15 

11. Pratama 115 92 23 

12. Purbawisesa 115 96 19 

13. Radika Ilham 114 92 22 

14. Rauf 114 99 15 

15. Reza Oktavian 113 91 22 

16. Riki Fadillah 112 97 15 

17. Rizky Yorda Baus 112 95 17 

18. Taufik 110 93 17 

19. Tito Karjani 107 95 12 

20. Yandy Guntur 109 94 15 

 

 

 

 



51 
 

Lampiran 3 

Tabel 9. Data Hasil Penelitian Jumlah Penurunan Kadar Gula Darah pada  

       Aktivitas Slow Continuous Run dan Jalan Cepat. 

No 

Jumlah Penurunan Kadar  

Gula Darah pada Aktivitas  

Slow Continuous Run 

Jumlah Penurunan Kadar  

Gula Darah pada Aktivitas  

Jalan Cepat 

1. 35 16 

2. 25 21 

3. 29 12 

4. 33 15 

5. 37 24 

6. 34 14 

7. 28 10 

8. 26 11 

9. 27 19 

10. 28 15 

11. 20 23 

12. 28 19 

13. 26 22 

14. 25 15 

15. 26 22 

16. 23 15 

17. 16 17 

18. 24 17 

19. 24 12 

20. 18 15 
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Lampiran 4 

Langkah – Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A.  Variabel Tes Kadar Gula Darah pada Aktivitas Slow Continuous Run. 

 1.  Rentang (R)   =   Data terbesar – Data terkecil 

         =   37 – 16  

         =   21 

2.  Banyak Kelas (BK)   =   1 + (3,3 log n) 

         =   1 + (3,3 log 20) 

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

          =   4,29  (5) 

 3.  Panjang Kelas (PK)  =   
 

  
  

          =   
  

 
    

          =   4,2  (5) 

B.  Variabel Tes Kadar Gula Darah pada Aktivitas Jalan Cepat 

 1.  Rentang (R)   =   Data terbesar – Data terkecil 

         =   24 – 10  

         =   14 

2.  Banyak Kelas (BK)   =   1 + (3,3 log n) 

         =   1 + (3,3 log 20) 

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

          =   4,29  (5) 
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 3.  Panjang Kelas (PK)  =   
 

  
  

          =   
  

 
    

          =   2,8  (3) 
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Lampiran 5 

Tabel 10. Data Hasil Penelitian Kadar Gula Darah, Rata-rata, Standar  

          Deviasi, Standar Error pada Slow Continuous Run dan  

          Jalan Cepat. 

No. X Y x Y x2 y2 x.y 

1 35 16 8,4 -0,7 70,56 0,49 -5,88 

2 25 21 -1,6 4,3 2,56 18,49 -6,88 

3 29 12 2,4 -4,7 5,76 22,09 -11,28 

4 33 15 6,4 -1,7 40,96 2,89 -10,88 

5 37 24 10,4 7,3 108,16 53,29 75,92 

6 34 14 7,4 -2,7 54,76 7,29 -19,98 

7 28 10 1,4 -6,7 1,96 44,89 -9,38 

8 26 11 -0,6 -5,7 0,36 32,49 3,42 

9 27 19 0,4 2,3 0,16 5,29 0,92 

10 28 15 1,4 -1,7 1,96 2,89 -2,38 

11 20 23 -6,6 6,3 43,56 39,69 -41,58 

12 28 19 1,4 2,3 1,96 5,29 3,22 

13 26 22 -0,6 5,3 0,36 28,09 -3,18 

14 25 15 -1,6 -1,7 2,56 2,89 2,72 

15 26 22 -0,6 5,3 0,36 28,09 -3,18 

16 23 15 -3,6 -1,7 12,96 2,89 6,12 

17 16 17 -10,6 0,3 112,36 0,09 -3,18 

18 24 17 -2,6 0,3 6,76 0,09 -0,78 

19 24 12 -2,6 -4,7 6,76 22,09 12,22 

20 18 15 -8,6 -1,7 73,96 2,89 14,62 

∑  532 334   548,8 322,2  

M 26,6 16,7      

SD     122,71 72,04  

SME     6,45 3,79  
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Lampiran 6 

Perhitungan Data yang Mengikuti Slow Continuous Run dan Jalan Cepat. 

1.   Mencari Mean tes yang Mengikuti Slow Continuous Run dan Jalan Cepat 

Mx atau M1 =   
∑ 

  
   =   

   

  
  =  26,6 

My atau M2 =   
∑ 

  
   =   

   

  
  =  16,7 

2.   Mencari Standar Deviasi tes yang Mengikuti Slow Continuous Run dan  

       Jalan Cepat. 

      SDx atau SD1     =  √
∑   

  
   

                       =  √
     

  
  =  27,44 

      SDy atau SD2     =  √
∑   

  
   

                       =  √
     

  
  =  16,11 
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3.   Mencari Standar Kesalahan Mean (SEMD) Tes Awal dan Tes Akhir 

SEMX atau SEM1 =   
   

√   
    

                            =   
    

√    
  =   1,20 

SEMy atau SEM2 =   
   

√   
    

                            =   
    

√    
  =   0,92 
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Lampiran 7 

Teknik Perhitungan Uji-t Tes Kadar Gula Darah 

1. Hipotesis 

a. H0  :  µ1  =  µ2 

b. H1  :  µ1  >  µ2 

2. Mencari Standart Error Perbedaan Skor antara M1 dan M2 

SEm1-m2   =  √             

              =   √             

              =   √            =  1,51 

3. Mencari Nilai t hitung 

to   =   
     

        
  

    =   
         

    
  =  6,539 

4. Mencari Nilai t tabel 

t tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 pada taraf  

signifikan = 0,05. 

dt/db = n – 1  20 – 1 = 19  t tabel = 2,093 
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5. Menguji Nilai t hitung terhadap nilai t tabel dengan ketentuan sebagai 

berikut : 

Jika t hitung ≤ t tabel, maka H0 diterima 

Jika t hitung ≥ t tabel, maka H0 ditolak 

Nilai t hitung = 6,539 dan t tabel = 2,093 

Nilai t hitung > Nilai t tabel menunjukkan bahwa Hipotesa H0 ditolak 

6. Kesimpulan 

Nilai t hitung = 6,539 dan t tabel = 2,093 berarti t hitung > t tabel  

berarti : Efek kerja Slow Continuous Run dan Jalan Cepat memberikan 

pengaruh terhadap penurunan kadar gula darah. 
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Lampiran 8 

Tabel 11. Nilai t-tabel  
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Lampiran 9 

Gambar – Gambar Penelitian. 

   

Gambar 1. Alat pengukur kadar gula darah dan perlengkapan pendukung. 

 

 

    

Gambar 2. Pengambilan darah pada sampel. 
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Gambar 3. Berdoa dan melakukan pemanasan sebelum melakukan aktivitas. 

 

 

    

Gambar 4. Melakukan pemanasan sebelum melakukan aktivitas. 
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Gambar 5. Sampel melakukan treatment. 

 

 

    

Gambar 6. Sampel melakukan treatment. 
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Gambar 7. Sampel melakukan treatment. 

 

 

Gambar 8. Foto bersama dengan sampel 


