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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal dan Akhir (Tes Lari 60 Meter) 

 

 

No. Nama 
Tes Lari 60 Meter  

Ket. 
Tes Awal Tes Akhir 

1. Indra  11.52 09.60  

2. Kevin  10.48 09.20  

3. Cepi  12.20 11.30  

4. Aji  12.16 11.56  

5. Ari  13.08 10.22  

6. Yuda  12.00 09.33  

7. Nendi  12.92 11.45  

8. Indrawan  12.80 09.55  

9. Dimas  10.76 07.33  

10. Ahamd  10.80 08.46  

11. Mamat  10.00 09.54  

12. Fikar  12.00 11.35  

13. Ardi  11.52 11.20  

14. Devin  10.88 08.34  

15. Muna  12.28 11.78  

16. Fikri  12.72 11.20  

17. Ikhsan  13.60 10.30  

18. Maulana Yusuf  13.52 11.45  

19. Hendra  13.08 09.68  

20. Asep  12.60 10.26  
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Lampiran 2. Program Latihan    

 

No. Pertemuan Materi Keterangan 

1. 1 

 

Tes Awal lari 60 meter 3 kali pelaksanaan dengan 

waktu terbaik yang digunakan  

2. 1 s.d 4  

  

A. Pemanasan : 

- Stretching statis  

- Lari/ joging 

- Stretching dinamis  

 

B. Inti : 

Latihan interval sprint di 

pantai  

   

 

 

C. Pelemasan : stretching 

statis  

10 menit  

 

 

 

 

 

- Jarak 100 meter 

- Intensitas Kerja 90% 

- Repetisi 10 R  

- Istirahat 3 menit 

 

10 menit  

 

3. 5 s.d 8 

  

A. Pemanasan : 

- Stretching statis  

- Lari/ joging 

- Stretching dinamis  

 

B. Inti : 

Latihan interval sprint di 

pantai  

 

 

 

C. Pelemasan : stretching statis 

10 menit  

 

 

 

 

 

- Jarak 100 meter 

- Intensitas Kerja 90% 

- Repetisi 15 R  

- Istirahat 3 menit 

 

10 menit 

4. 9 s.d 12 

  

A. Pemanasan : 

- Stretching statis  

- Lari/ joging 

- Stretching dinamis  

 

B. Inti : 

Latihan interval sprint di 

pantai 

 

 

 

C. Pelemasan : stretching 

statis  

10 menit  

 

 

 

 

 

- Jarak 100 meter 

- Intensitas Kerja 90% 

- Repetisi 20  

- Istirahat 3 menit 

 

10 menit  

 

5. 13 s.d 16 

  

A. Pemanasan : 

- Stretching statis  

- Lari/ joging 

10 menit  
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- Stretching dinamis  

 

B. Inti : 

Latihan interval sprint di 

pantai  

 

 

 

C. Pelemasan : stretching 

statis 

 

 

 

- Jarak 100 meter  

- Intensitas Kerja 90% 

- Repetisi 15 R  

- Istirahat 2 menit 

 

10 menit  

6. 17  

 

A. Pemanasan : 

- Stretching statis  

- Lari/ joging 

- Stretching dinamis  

 

B. Inti : 

Latihan interval sprint di 

pantai  

 

 

 

C. Pelemasan : stretching 

statis  

10 menit  

 

 

 

 

 

- Jarak 100 meter 

- Intensitas Kerja 95% 

- Repetisi 25 R  

- Istirahat 2  menit 

 

10 menit  

 

8 18 

 

Tes Akhir Lari 60 meter 3 kali pelaksanaan, waktu yang 

terbaik yang diambil. 
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Lampiran 3. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Awal  

 

 

                          
Skor  )( xx 

 

2)( xx   Nilai 

Z 

O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

180 

135 

131 

131 

130 

129 

127 

126 

123 

122 

122 

120 

120 

115 

115 

109 

108 

108 

105 

100 

-57,20 

-12,20 

-8,20 

-8,20 

-7,20 

-6,20 

-4,20 

3,20 

-0,20 

-0,80 

-0,80 

2,80 

2,80 

7,80 

7,80 

13,80 

14,80 

14,80 

17,80 

22,80 

3271,84 

148,84 

67,24 

67,24 

51,84 

38,44 

17,64 

10,24 

0,04 

0,64 

0,64 

7,83 

7,84 

60,84 

60,84 

190,44 

219,04 

219,04 

316,84 

519,84 

-3,43 

-0,73 

-0,49 

-0,49 

-0,43 

-0,37 

-0,25 

-0,19 

-0,01 

0,05 

0,05 

0,17 

0,17 

0,47 

0,47 

0,83 

0,89 

0,89 

1,07 

1,37 

0,4997 

0,2673 

0,1879 

0,1879 

0,1664 

0,1443 

0,0987 

0,0754 

0,0040 

0,0199 

0,0199 

0,0675 

0,0675 

0,1808 

0,1808 

0,2967 

0,3133 

0,3133 

0,3577 

0,4147 

0,0003 

0,2327 

0,3121 

0,3121 

0,3336 

0,3557 

0,4013 

0,4246 

0,4960 

0,5199 

0,5199 

0,5675 

0,5675 

0,6808 

0,6808 

0,7967 

0,8133 

0,8133 

0,8577 

0,9147 

0,050 

0,100 

0,150 

0,200 

0,250 

0,300 

0,350 

0,400 

0,450 

0,500 

0,550 

0,600 

0,650 

0,700 

0,750 

0,800 

0,850 

0,900 

0,950 

1,000 

0,050 

0,133 

0,162 

0,112 

0,084 

0,056 

0,051 

0,025 

0,046 

0,020 

0,030 

0,033 

0,083 

0,019 

0,069 

0,003 

0,037 

0,087 

0,092 

0,085 

  5277,20     0,162 

 

80,122
20

2456
X 


n

fix
   

67,16
19

2,5277

1

)x-fi(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 277,75                                   

  







190,02005,0

162,0

2

0




Normal 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir  

 

 

                                          
Skor  )( xx 

 

2)( xx   Nilai 

Z 

O-Z F ( Zi ) S (Zi) [F ( Zi ) - S 

(Zi)] 

118 

116 

115 

115 

114 

113 

112 

103 

103 

103 

102 

97 

96 

96 

95 

93 

92 

85 

83 

73 

-16,8 

-14,8 

-13,8 

-13,8 

-12,8 

-11,8 

-10,8 

-1,8 

-1,8 

-1,8 

-0,8 

4,2 

5,2 

5,2 

6,2 

8,2 

9,2 

16,2 

18,2 

28,2 

282,2 

219,0 

190,4 

190,4 

163,8 

139,2 

116,6 

3,2 

3,2 

3,2 

0,6 

17,6 

27,0 

27,0 

28,4 

67,2 

84,6 

262,4 

331,2 

795,2 

-1,35 

-1,19 

-1,11 

-1,11 

-1,02 

-0,94 

-0,86 

-0,14 

-0,14 

-0,14 

-0,06 

0,34 

0,42 

0,42 

0,50 

0,66 

0,74 

1,30 

1,46 

2,26 

0,4015 

0,3708 

0,3665 

0,3665 

0,3461 

0,3264 

0,3051 

0,0557 

0,0557 

0,0557 

0,0239 

0,1331 

0,1628 

0,1628 

0,1915 

0,2454 

0,2704 

0,4032 

0,4279 

0,4881 

0,0985 

0,1292 

0,1335 

0,1335 

0,1539 

0,1736 

0,1949 

0,4443 

0,4443 

0,4443 

0,4761 

0,6331 

0,6628 

0,6628 

0,6915 

0,7454 

0,7704 

0,9032 

0,9279 

0,9881 

0,050 

0,100 

0,150 

0,200 

0,250 

0,300 

0,350 

0,400 

0,450 

0,500 

0,550 

0,600 

0,650 

0,700 

0,750 

0,800 

0,850 

0,900 

0,950 

1,000 

0,049 

0,029 

0,017 

0,067 

0,096 

0,126 

0,155 

0,044 

0,006 

0,056 

0,074 

0,033 

0,013 

0,037 

0,059 

0,055 

0,080 

0,003 

0,022 

0,013 

  690,55     0,155 

 

2,101
20

2024
X 


n

fix
   

49,12
20

2024

1

)x-fi(x
  S

2







n
 

 

S
2
 = 155,96                                  

  







190,02005,0,0

155,0

2

0




Normal 

 

 

 



  

 

54 

Lampiran 5. Uji Homogenitas Data dan Uji Hipotesis  

 

 

F = 78,1
96,155

75,277
2

2

2

1 
S

S
 

                Homogen  

F 0,95 (19 : 19)    = 2,15  

UJI HIPOTESIS DATA  

 

-  

        

64,4
657,4

60,21

69,21

60,21

80,789,13

60,21

20

96,155

20

75,277

20,10180,122

2

2

1

1

2

1

21















n

S

n

S

XX
t  

              

Terima hipotesis jika 
21

2211

ww

twtw
t




                                                                                          

 

  89,13
20

75,277

1

2

1
1 

n

S
w                       73,1)19(95,01  tt  

                                                                       

 80,7
20

96,155

2

2

2
2 

n

S
w                          1995,02 tt  =1,73 

   

            

SIGNIFIKANYANG  PENGARUH TERDAPAT  
73,1 (19) 0,95 t'

4,64  hitungt'

73,1

69,31

52,37

69,21

49,1303,24

80,789,13

)73,1)(80,7()73,1)(89,13(

21

2211

























ww

twtw

 

 

  

 



  

 

55 

Lampiran 6. Tabel Distribusi Normal 
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Lampiran 7.  Tabel Distribusi Chi Kuadrat 2   
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Lampiran 8. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan Tabel Distribusi F  
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Lampiran 9. Tabel Distribusi t 
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Lampiran 10. SK Bimbingan  
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Lampiran 11. Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 12. Surat Pernyataan Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 13. Dokumentasi Sampel 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAMPEL  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN 
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LATIHAN INTERVAL SPRINT DI PANTAI  
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TES LARI 60 METER 
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