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Lampiran 1 

Data MAS Sample 

Tabel 1. Data pengukuran MAS sample. 

No Nama 
Waktu Lari 1200m 100% MAS 70% MAS 

(menit : detik) m/s 
km/jam km/jam 

1 Riski Ariski 4:33 4.39 15.8 11.06 

2 Agisna Refo p 4:59 4.01 14.43 10.1 

3 Luthpi Febriansyah 4:53 4.09 14.72 10.3 

4 Fadel Ali 5:17 3.78 13.62 9.53 

5 Adde Adhitia A 5:22 3.72 13.4 9.38 

6 Mohamad Barizki 5:45 3.47 12.49 8.74 

7 Bimo Ghiffari A 4:58 4.02 14.46 10.12 

8 Hamzah Haz 4:50 4.13 14.87 10.41 

9 Oki Catur Setiawan 4:57 4.03 14.5 10.15 

10 Rico Agus S 5:32 3.61 13 9.1 

11 Nandra Saputra 5:26 3.68 13.23 9.26 

12 Ismanto Prabowo 5:20 3.74 13.46 9.42 

13 Rizki Ikhsanul 5:27 3.66 13.18 9.23 

14 Candra Saputra 5:04 3.95 14.21 9.95 

15 Yuri Suryarismawan 5:31 3.63 13.05 9.14 

16 Abdul Hakim G 5:03 3.96 14.25 9.98 

17 Dffa Din 5:12 3.84 13.84 9.69 

Rata – rata 5:11 3.86 13.91 9.74 
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Lampiran 2 

Data Test Awal dan Test Akhir 

A.  Test Awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat 

Table 2. Data pengukuran Kadar Asam Laktat sebelum dan sesudah berlari 

70% MAS selama 30 menit 

No Nama  

Asam Laktat (Y1) 

mm
/L  

Awal Akhir 

1 Riski Ariski 3 9.8 

2 Agisna Refo p 3.2 10.2 

3 Luthpi Febriansyah 4 9.5 

4 Fadel Ali 3.2 11.1 

5 Adde Adhitia A 4.1 9.1 

6 Mohamad Barizki 5.8 9.8 

7 Bimo Ghiffari A 3.4 9.3 

8 Hamzah Haz 2.9 8.8 

9 Oki Catur Setiawan 3.3 9.3 

10 Rico Agus S 3.5 10.7 

11 Nandra Saputra 2.7 10.2 

12 Ismanto Prabowo 3.1 9.7 

13 Rizki Ikhsanul 4.6 11.6 

14 Candra Saputra 3.3 9.9 

15 Yuri Suryarismawan 3.8 9.3 

16 Abdul Hakim G 3.2 9.8 

17 Dffa Din 3.9 10.2 

Rata - rata 3.59 9.9 
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B. Test Awal dan Test Akhir Pengukuran Denyut Nadi 

 

Table 3. Data pengukuran Denyut Nadi sebelum dan sesudah berlari 70% 

MAS selama 30 menit 

No Nama  

Denyut Nadi (Y2) 

Kali / menit 

Awal Akhir 

1 Riski Ariski 77 195 

2 Agisna Refo p 82 193 

3 Luthpi Febriansyah 85 187 

4 Fadel Ali 92 192 

5 Adde Adhitia A 91 189 

6 Mohamad Barizki 95 193 

7 Bimo Ghiffari A 88 189 

8 Hamzah Haz 79 189 

9 Oki Catur Setiawan 81 190 

10 Rico Agus S 85 188 

11 Nandra Saputra 81 190 

12 Ismanto Prabowo 92 189 

13 Rizki Ikhsanul 95 193 

14 Candra Saputra 83 191 

15 Yuri Suryarismawan 98 182 

16 Abdul Hakim G 89 192 

17 Dffa Din 83 193 

Rata - rata 87 190 
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Lampiran 3 

Tabel Perhitungan 

A.  Perhitungan Test Awal Asam Laktat 

Tabel 4. Perhitungan Test Awal Asam Laktat 

No 
Y 

(Y1Awal) 

Y – MY 

(Y1Awal-MY1Awal) 

(Y – MY)2 

((Y1Awal - MY1Awal)
2) 

1 3.00 -0.59 0.35 

2 3.20 -0.39 0.15 

3 4.00 0.41 0.17 

4 3.20 -0.39 0.15 

5 4.10 0.51 0.26 

6 5.80 2.21 4.89 

7 3.40 -0.19 0.04 

8 2.90 -0.69 0.47 

9 3.30 -0.29 0.08 

10 3.50 -0.09 0.01 

11 2.70 -0.89 0.79 

12 3.10 -0.49 0.24 

13 4.60 1.01 1.02 

14 3.30 -0.29 0.08 

15 3.80 0.21 0.04 

16 3.20 -0.39 0.15 

17 3.90 0.31 0.10 

∑ 61.00 0.00 9.00 

Mean  3.59 0.00 0.53 
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B. Perhitungan Test Akhir Asam Laktat 

Tabel 5. Perhitungan Test Akhir Asam Laktat 

No 
Y 

(Y1Akhir) 

Y – MY 

(Y1Akhir -MY1Akhir) 

(Y – MY)2 

((Y1Akhir - MY1Akhir)
2) 

1 9.8 0 0.01 

2 10.2 0 0.09 

3 9.5 0 0.16 

4 11.1 -1 1.44 

5 9.1 1 0.64 

6 9.8 0 0.01 

7 9.3 1 0.36 

8 8.8 1 1.21 

9 9.3 1 0.36 

10 10.7 -1 0.64 

11 10.2 0 0.09 

12 9.7 0 0.04 

13 11.6 -2 2.89 

14 9.9 0 0.00 

15 9.3 1 0.36 

16 9.8 0 0.01 

17 10.2 0 0.09 

∑ 168.3 0.00 8.40 

Mean  9.9 0.00 0.49 
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C. Perhitungan Test Awal Denyut Nadi 

Tabel 6. Perhitungan Test Awal Denyut Nadi 

No 
Y 

(Y2Awal) 

Y – MY 

(Y2 Awal –M2 Awal) 

(Y – MY)2 

((Y2 Awal – MY2 Awal)
2) 

1 77 10 96.50 

2 82 5 23.27 

3 85 2 3.33 

4 92 -5 26.80 

5 91 -4 17.44 

6 95 -8 66.85 

7 88 -1 1.38 

8 79 8 61.21 

9 81 6 33.91 

10 85 2 3.33 

11 81 6 33.91 

12 92 -5 26.80 

13 95 -8 66.85 

14 83 4 14.62 

15 98 -11 124.91 

16 89 -2 4.74 

17 83 4 14.62 

∑ 1476.00 0.00 620.47 

Mean 86.82 0.00 36.50 
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D. Perhitungan Test Akhir Denyut Nadi 

Tabel 7. Perhitungan Test Akhir Denyut Nadi 

No 
Y 

(Y2Akhir) 

Y – MY 

(Y2Akhir –MY2Akhir) 

(Y – MY)2 

((Y2Akhir – MY2Akhir)
2) 

1 195 -5 22.15 

2 193 -3 7.32 

3 187 3 10.85 

4 192 -2 2.91 

5 189 1 1.67 

6 193 -3 7.32 

7 189 1 1.67 

8 189 1 1.67 

9 190 0 0.09 

10 188 2 5.26 

11 190 0 0.09 

12 189 1 1.67 

13 193 -3 7.32 

14 191 -1 0.50 

15 182 8 68.79 

16 192 -2 2.91 

17 193 -3 7.32 

∑ 3235.00 0.00 149.53 

Mean 190.29 0.00 8.80 
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Lampiran 4 

Data Selisi Perubahan Test Awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat dan 

Denyut Nadi 

A. Selisih Test awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat 

Tabel 8. Selisih Test awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat 

No DY1 DY1 – MDY1 (DY1 - MDY1)
2 

1 6.8 0 0.24 

2 7.0 -1 0.47 

3 5.5 1 0.66 

4 7.9 -2 2.52 

5 5.0 1 1.72 

6 4.0 2 5.34 

7 5.9 0 0.17 

8 5.9 0 0.17 

9 6.0 0 0.10 

10 7.2 -1 0.79 

11 7.5 -1 1.41 

12 6.6 0 0.08 

13 7.0 -1 0.47 

14 6.6 0 0.08 

15 5.5 1 0.66 

16 6.6 0 0.08 

17 6.3 0 0.00 

∑ 107.30 0.00 14.98 

Mean 6.31 0.00 0.88 
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B. Perubahan Test awal dan Test Akhir Denyut Nadi 

Tabel 9. Perubahan Test awal dan Test Akhir Denyut Nadi 

No DY2 DY2 – MDY2 (DY2 – MDY2)
2 

1 118 -15 211.10 

2 111 -8 56.69 

3 102 1 2.16 

4 100 3 12.04 

5 98 5 29.93 

6 98 5 29.93 

7 101 2 6.10 

8 110 -7 42.63 

9 109 -6 30.57 

10 103 0 0.22 

11 109 -6 30.57 

12 97 6 41.87 

13 98 5 29.93 

14 108 -5 20.52 

15 84 19 379.10 

16 103 0 0.22 

17 110 -7 42.63 

∑ 1759.00 0.00 966.24 

Mean 103.47 0.00 56.84 
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Lampiran 5 

Langkah – Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variable Tes Awal Pengukuran Kadar Asam Laktat Sebelum Berlari 

70% MAS Selama 30 Menit  

1. Sample (n)  = 17 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – data terendah 

     = 5.8 – 2.7 

     = 3.1 

3. Banyak Kelas (K) = 1 + 3.3 log n 

     = 1 + 3.3 log(17) 

     = 1 + 3.3 (1.23) 

     = 1 + 4.06 

     = 5.06 > 5 “dibulatkan” 

4. Interval   =   

     =     = 0.62 

 

  5. Standar Deviasi = 

      

     =  = 0.73 

           
 
 

 

6. Standar Error  =  

 

     =                                  =  0.18 
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B. Variable Tes Akhir Pengukuran Kadar Asam Laktat Setelah Berlari 70% 

MAS Selama 30 Menit  

1. Sample (n)  = 17 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – data terendah 

     = 11.6 – 8.8 

     = 2.8 

3. Banyak Kelas (K) = 1 + 3.3 log n 

     = 1 + 3.3 log(17) 

     = 1 + 3.3 (1.23) 

     = 1 + 4.06 

     = 5.06 > 5 “dibulatkan” 

4. Interval   =   

     =   = 0.56
   

  

5. Standar Deviasi  =  

 

     = 

  = 0.7 
 

 

6. Standar Error  =  

 

     =  = 0.17 
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C. Variable Tes Awal Pengukuran Denyut Nadi Sebelum Berlari 70% MAS 

Selama 30 Menit  

1. Sample (n)  = 17 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – data terendah 

     = 98 – 77 

     = 21 

3. Banyak Kelas (K) = 1 + 3.3 log n 

     = 1 + 3.3 log(17) 

     = 1 + 3.3 (1.23) 

     = 1 + 4.06 

     = 5.06 > 5 “dibulatkan” 

4. Interval   =   

     =   = 4.1  

 

5. Standar Deviasi  =   

 

     =    = 6.04 

 

 

6. Standar Error  =  

 

     =   = 1.51 
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D. Variable Tes Akhir Pengukuran Denyut Nadi Setelah Berlari 70% MAS 

Selama 30 Menit  

1. Sample (n)  = 17 

2. Rentang (R)  = Data tertinggi – data terendah 

     = 195 – 182 

     = 13 

3. Banyak Kelas (K) = 1 + 3.3 log n 

     = 1 + 3.3 log(17) 

     = 1 + 3.3 (1.23) 

     = 1 + 4.06 

     = 5.06 > 5 “dibulatkan” 

4. Interval   =   

     =  = 2.6  

 

5. Standar Deviasi  =  

 

     =   = 2.97 

 

 

6. Standar Error  =   

 

     =   = 0.79 
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Lampiran 6 

Langkah – Langkah Menguji Nilai t-tabel 

A. Menguji Nilai t-tabel Kadar Asam Laktat 

1. Menghitung Rata – Rata Nilai Selisih Test Akhir dan Test Awal 

Kadar Asam Laktat 

  

 MDY1 =     

 

   =    = 6.31 

 

2. Menghitung Standar Deviasi Selisih Test Akhir dan Test Awal 

Kadar Asam Laktat 

 

 SDY1 =   

 

   =  = 0.94 

 

3. Menghitung Standar Error Selisih Test Akhir dan Test Awal Kadar 

Asam Laktat 

 

 SEMDY1 =   

 

   =   = 0.24 
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4. Mencari t-hitung Kadar Asam Laktat 

  

 to    =   

 

    =   = 26.29 

 

5.  Mencari Nilai t – tabel  

 Nilai t – tabel dengan derajat kebebasan (dk) n – 1 = 17 – 1 = 16  

 Pada taraf kepercayaan α = 0.05 adalah 2.12 

 

6.  Kriteria Pengujijan  

 Jika t-hitung > t-tabel maka H0 ditolak  

 Jika t-hitung < t-tabel maka H0 diterima  

 

7.  Kesimpulan  

 Karena t-hitung (26.29) > t-tabel (2.12) maka H0 ditolak  

 Sehingga dapat disimpulkan bahwa berlari 70% MAS selama       

30 menit terbukti mempengaruhi peningkatan Asam Laktat. 
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A. Menguji Nilai t-tabel Denyut Nadi 

1. Menghitung Rata – Rata Nilai Selisih Test Akhir dan Test Awal 

Denyut Nadi 

  

 MDY2 =     

 

   =    = 103.47 

 

2. Menghitung Standar Deviasi Selisih Test Akhir dan Test Awal 

Denyut Nadi 

 

  SDY2 =  

 

 

   =   = 7.54 

 

3. Menghitung Standar Error Selisih Test Akhir dan Test Awal Denyut 

Nadi 

 

 SEMDY2 =   

 

   =   = 1.88 
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4. Mencari t-hitung Denyut Nadi 

  

 to    =   

 

    =   = 55.04 

 

5.  Mencari Nilai t – tabel  

 Nilai t – tabel dengan derajat kebebasan (dk) n – 1 = 17 – 1 = 16  

 Pada taraf kepercayaan α = 0.05 adalah 2.12 

 

6.  Kriteria Pengujijan  

 Jika t-hitung > t-tabel maka H0 ditolak  

 Jika t-hitung < t-tabel maka H0 diterima  

 

7.  Kesimpulan  

 Karena t-hitung (55.04) > t-tabel (2.12) maka H0 ditolak  

 Sehingga dapat disimpulkan bahwa berlari 70% MAS selama       

30 menit terbukti mempengaruhi peningkatan Denyut Nadi.
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Lampiran 7 

Data Kenaikan Denyut Nadi Dan Pencapaian Denyut Nadi Latihan 
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Tabel 10. Pencapaian Denyut Nadi Latihan Setelah Berlari 70% MAS Selama 30 Menit 
 

No Nama Umur 
Denyut Nadi Awal 

( 
kali

/menit ) 

Denyut Nadi Akhir 

( 
kali

/menit ) 

DNMAX 

( 
kali

/menit ) 

Training Zone  
72% - 87% 

Pencapaian 
( % ) 

1 Riski Ariski 20 77 195 200 144 -174 98 

2 Agisna Refo p 19 82 193 201 145 - 175 96 

3 Luthpi Febriansyah 19 85 187 201 145 - 175 93 

4 Fadel Ali 18 92 192 202 145 - 176 95 

5 Adde Adhitia A 19 91 189 201 145 - 175 94 

6 Mohamad Barizki 19 95 193 201 145 - 175 96 

7 Bimo Ghiffari A 19 88 189 201 145 - 175 94 

8 Hamzah Haz 18 79 189 202 145 - 176 94 

9 Oki Catur Setiawan 20 81 190 200 144 - 174 95 

10 Rico Agus S 19 85 188 201 145 - 175 94 

11 Nandra Saputra 20 81 190 200 144 - 174 95 

12 Ismanto Prabowo 20 92 189 200 144 - 174 95 

13 Rizki Ikhsanul 19 95 193 201 145 - 175 96 

14 Candra Saputra 19 83 191 201 145 - 175 95 

15 Yuri Suryarismawan 20 98 182 200 144 - 174 91 

16 Abdul Hakim G 18 89 192 202 145 - 176 95 

17 Dffa Din 19 83 193 201 145 - 175 96 

Min 91 

Max 98 

Mean 95 
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Lampiran 8 

Perhitungan Persentasi Kenaikan Asam Laktat Dan Denyut Nadi 

A. Data Kenaikan Test Awal dan Test Akhir Kadar Asam Laktat 

Tabel 11. Tabel Persentase Kenaikan Asam Laktat 

No 
Asam 

Laktat Awal 
(Y1Awal) 

Asam Laktat 
Akhir 

(Y1Akhir) 

Y1Akhir - 
Y1Awal  

(D) 

D/Y1Awal 
(X)  

Persentase 
Kenaikan 

(%) 

1 3.00 9.80 6.80 2.27 226.67 

2 3.20 10.20 7.00 2.19 218.75 

3 4.00 9.50 5.50 1.38 137.50 

4 3.20 11.10 7.90 2.47 246.88 

5 4.10 9.10 5.00 1.22 121.95 

6 5.80 9.80 4.00 0.69 68.97 

7 3.40 9.30 5.90 1.74 173.53 

8 2.90 8.80 5.90 2.03 203.45 

9 3.30 9.30 6.00 1.82 181.82 

10 3.50 10.70 7.20 2.06 205.71 

11 2.70 10.20 7.50 2.78 277.78 

12 3.10 9.70 6.60 2.13 212.90 

13 4.60 11.60 7.00 1.52 152.17 

14 3.30 9.90 6.60 2.00 200.00 

15 3.80 9.30 5.50 1.45 144.74 

16 3.20 9.80 6.60 2.06 206.25 

17 3.90 10.20 6.30 1.62 161.54 

MIN 68.97 

MAX 277.78 

MEAN 184.74 
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A. Data Kenaikan Test Awal dan Test Akhir Denyut Nadi 

Tabel 11. Tabel Persentase Kenaikan Denyut Nadi 

No 
Denyut 

Nadi 
(Y2Awal) 

Denyut 
Nadi 

(Y2Akhir) 

Y2Akhir - 
Y2Awal  

(D) 

D/Y2Awal 
(X) 

Persentase 
Kenaikan 

(%) 

1 77 195 118 1.53 153.25 

2 82 193 111 1.35 135.37 

3 85 187 102 1.20 120.00 

4 92 192 100 1.09 108.70 

5 91 189 98 1.08 107.69 

6 95 193 98 1.03 103.16 

7 88 189 101 1.15 114.77 

8 79 189 110 1.39 139.24 

9 81 190 109 1.35 134.57 

10 85 188 103 1.21 121.18 

11 81 190 109 1.35 134.57 

12 92 189 97 1.05 105.43 

13 95 193 98 1.03 103.16 

14 83 191 108 1.30 130.12 

15 98 182 84 0.86 85.71 

16 89 192 103 1.16 115.73 

17 83 193 110 1.33 132.53 

MIN 85.71 

MAX 153.25 

MEAN 120.30 
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Lampiran 9 

Data Nilai Perhitungan Korelasi 

Tabel 12. Tabel Bantu Perhitungan Korelasi 

No X2 Y1
2 Y2

2 XY1 XY2 Y1Y2 

1 122.32 96.04 38025 108.39 2156.70 1911 

2 102.01 104.04 37249 103.02 1949.30 1969 

3 106.09 90.25 34969 97.85 1926.10 1777 

4 90.82 123.21 36864 105.78 1829.76 2131 

5 87.98 82.81 35721 85.36 1772.82 1720 

6 76.39 96.04 37249 85.65 1686.82 1891 

7 102.41 86.49 35721 94.12 1912.68 1758 

8 108.37 77.44 35721 91.61 1967.49 1663 

9 103.02 86.49 36100 94.40 1928.50 1767 

10 82.81 114.49 35344 97.37 1710.80 2012 

11 85.75 104.04 36100 94.45 1759.40 1938 

12 88.74 94.09 35721 91.37 1780.38 1833 

13 85.19 134.56 37249 107.07 1781.39 2239 

14 99.00 98.01 36481 98.51 1900.45 1891 

15 83.54 86.49 33124 85.00 1663.48 1693 

16 99.60 96.04 36864 97.80 1916.16 1882 

17 93.90 104.04 37249 98.84 1870.17 1969 

∑ 1617.95 1674.57 615751 1636.58 31512.40 32041.90 

 

x = 70% MAS selama 30 menit 

Y1 = Asam Laktat 

Y2 = Denyut Nadi 
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Lampiran 10 

Perhitungan Koefisien Korelasi 

a. Mencari Koefisien Korelasi 

 

  

  

 

 

b. Mencari Koefisen Korelasi  

 

 

 

 

 

c. Mencari Koefisien Korelasi 
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d. Mencari Koefisien Korelasi Bila X Tetap 

  

 

 

 

 

 

e. Uji Signifikansi dengan Uji t 
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Lampiran 11 

Tabel Uji t 
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Lampiran 12 

Foto Penelitian 

 

Gambar 1. Sample Melakukan Pemanasan Sebelum Pengukuran 100% MAS 

 

Gambar 2. Sample Melakukan Pemanasan Sebelum Pengukuran 100% MAS 
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Gambar 3. Sample Berlari 1200m 
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Gambar 4. Sample Menggunakan Polar 

 

Gambar 5. Sample Menggunakan Polar 

 



96 

 

 

Gambar 6. Sample Diambil Darahnya Untuk Mengukur Kadar Asam Laktat 
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Gambar 7. Kadar Asam Laktat  
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Gambar 8. Sample Berlari 70% MAS Diatas Treadmill 


