LAMPIRAN

Lampiran 1. Daftar Nama Subjek Penelitian

85

No. Nama Atlet
1 Subjek 1
2 Subjek 2
3 Subjek 3
4 Subjek 4
5 Subjek 5
6 Subjek 6
7 Subjek 7
8 Subjek 8
9 Subjek 9

10 Subjek 10

11 Subjek 11

12 Subjek 12

13 Subjek 13

14 | Subjek 14

15 | Subjek 15

16 Subjek 16

17 Subjek 17

18 Subjek 18

19 Subjek 19

20 Subjek 20

21 Subjek 21

22 Subjek 22

23 Subjek 23

24 Subjek 24

25 Subjek 25

26 Subjek 26

27 Subjek 27

28 Subjek 28

29 Subjek 29

30 Subjek 30

31 Subjek 31

32 Subjek 32

33 Subjek 33

34 Subjek 34
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No. Nama Atlet
35 Subjek 35
36 Subjek 36
37 Subjek 37
38 Subjek 38
39 Subjek 39
40 Subjek 40




Lampiran 2. Data Pre-Test
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No. Nama Atlet Pretest
1 Subjek 1 24.97
2 Subjek 2 25.20
3 Subjek 3 25.27
4 Subjek 4 25.30
5 Subjek 5 25.30
6 Subjek 6 25.34
7 Subjek 7 25.35
8 Subjek 8 25.37
9 Subjek 9 25.41

10 Subjek 10 25.43

11 Subjek 11 25.55

12 Subjek 12 25.57

13 Subjek 13 25.60

14 Subjek 14 25.62

15 Subjek 15 25.62

16 Subjek 16 25.64

17 Subjek 17 25.66

18 Subjek 18 25.67

19 Subjek 19 25.70

20 Subjek 20 25.72

21 Subjek 21 25.73

22 Subjek 22 25.74

23 Subjek 23 25.75

24 Subjek 24 25.75

25 Subjek 25 25.77

26 Subjek 26 25.79

27 Subjek 27 25.80

28 Subjek 28 25.84

29 Subjek 29 25.87

30 Subjek 30 25.90

31 Subjek 31 25.92

32 Subjek 32 25.97

33 Subjek 33 25.99

34 Subjek 34 26.02

35 Subjek 35 26.05

36 Subjek 36 26.08

37 Subjek 37 26.10
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No. Nama Atlet Pretest
38 Subjek 38 26.12
39 Subjek 39 26.16
40 Subjek 40 26.20
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Lampiran 3. Penentuan Kelompok dengan Ordinal Pairing

No. Nama Atlet Pretest | Ranking Ordinal
Pairing
1 | Subjek 1 24.97 1 A
2 | Subjek 2 25.20 2 B
3 | Subjek 3 25.27 3 C
4 | Subjek 4 25.30 4 C
5 | Subjek 5 25.30 5 B
6 | Subjek 6 25.34 6 A
7 | Subjek7 25.35 7 A
8 | Subjek 8 25.37 8 B
9 | Subjek9 25.41 9 C
10 | Subjek 10 25.43 10 C
11 | Subjek 11 25.55 11 B
12 | Subjek 12 25.57 12 A
13 | Subjek 13 25.60 13 A
14 | Subjek 14 25.62 14 B
15 | Subjek 15 25.62 15 C
16 | Subjek 16 25.64 16 C
17 | Subjek 17 25.66 17 B
18 | Subjek 18 25.67 18 A
19 | Subjek 19 25.70 19 A
20 | Subjek 20 25.72 20 B
21 | Subjek 21 25.73 21 C
22 | Subjek 22 25.74 22 C
23 | Subjek 23 25.75 23 B
24 | Subjek 24 25.75 24 A
25 | Subjek 25 25.77 25 A
26 | Subjek 26 25.79 26 B
27 | Subjek 27 25.80 27 C
28 | Subjek 28 25.84 28 C
29 | Subjek 29 25.87 29 B
30 | Subjek 30 25.90 30 A
31 | Subjek 31 25.92 31 A
32 | Subjek 32 25.97 32 B
33 | Subjek 33 25.99 33 C
34 | Subjek 34 26.02 34 C
35 | Subjek 35 26.05 35 B
36 | Subjek 36 26.08 36 A
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No. Nama Atlet Pretest | Ranking Ordinal
Pairing
37 | Subjek 37 26.10 37 A
38 | Subjek 38 26.12 38 B
39 | Subjek 39 26.16 39 C
40 | Subjek 40 26.20 40 C
Keterangan:

A: Eksperimen 1 (pelatihan Junior Weight Vest)

B: Eksperimen 2 (pelatihan Junior Weight Vest dengan beban tambahan)
C: Konvensional (Pembanding)




Lampiran 4. Data Post-Test

Kelompok Eksperimen 1 (Pelatihan Junior Weight Vest)
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No. Nama Atlet Posttest
1 | Subjek 1 24.88
2 | Subjek 6 25.27
3 | Subjek 7 25.29
4 | Subjek 12 25.52
5 | Subjek 13 25.57
6 | Subjek 18 25.62
7 | Subjek 19 25.66
8 | Subjek 24 25.72
9 | Subjek 25 25.70
10 | Subjek 30 25.85
11 | Subjek 31 25.88
12 | Subjek 36 26.01
13 | Subjek 37 26.06

Kelompok Eksperimen 2 (Pelatihan Junior Weight Vest dengan Beban

Tambahan)

No. Nama Atlet Posttest
1 | Subjek 2 25.08
2 | Subjek 5 25.23
3 | Subjek 8 25.30
4 | Subjek 11 25.44
5 | Subjek 14 25.55
6 | Subjek 17 25.57
7 | Subjek 20 25.61
8 | Subjek 23 25.71
9 | Subjek 26 25.71

10 | Subjek 29 25.79

11 | Subjek 32 25.92

12 | Subjek 35 26.00

13 | Subjek 38 26.03




Kelompok Konvensional
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No. Nama Atlet Posttest
1 | Subjek 3 25.25
2 | Subjek 4 25.27
3 | Subjek 9 25.40
4 | Subjek 10 25.40
5 | Subjek 15 25.59
6 | Subjek 16 25.61
7 | Subjek 21 25.71
8 | Subjek 22 25.69
9 | Subjek 27 25.76

10 | Subjek 28 25.83

11 | Subjek 33 25.97

12 | Subjek 34 25.98

13 | Subjek 39 26.14

14 | Subjek 40 26.16




Lampiran 5. Data Gain Score

Kelompok Eksperimen 1 (Pelatihan Junior Weight Vest)
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No. Nama Atlet Pretest | Posttest Gain
Score

1 | Subjek 1 24.97 24.88 0.09
2 | Subjek 6 25.34 25.27 0.07
3 | Subjek 7 25.35 25.29 0.06
4 | Subjek 12 25.57 25.52 0.05
5 | Subjek 13 25.60 25.57 0.03
6 | Subjek 18 25.67 25.62 0.05
7 | Subjek 19 25.70 25.66 0.04
8 | Subjek 24 25.75 25.72 0.03
9 | Subjek 25 25.77 25.70 0.07
10 | Subjek 30 25.90 25.85 0.05
11 | Subjek 31 25.92 25.88 0.04
12 | Subjek 36 26.08 26.01 0.07
13 | Subjek 37 26.10 26.06 0.04
Rata-rata 0,05

Kelompok Eksperimen 2 (Pelatihan Junior Weight Vest dengan Beban

Tambahan)
Gain
No. Nama Atlet Pretest | Posttest Score
1 | Subjek 2 25.20 25.08 0.12
2 | Subjek 5 25.30 25.23 0.07
3 | Subjek 8 25.37 25.30 0.07
4 | Subjek 11 25.55 25.44 0.11
5 | Subjek 14 25.62 25.55 0.07
6 | Subjek 17 25.66 25.57 0.09
7 | Subjek 20 25.72 25.61 0.11
8 | Subjek 23 25.75 25.71 0.04
9 | Subjek 26 25.79 25.71 0.08
10 | Subjek 29 25.87 25.79 0.08
11 | Subjek 32 25.97 25.92 0.05
12 | Subjek 35 26.05 26.00 0.05
13 | Subjek 38 26.12 26.03 0.09
Rata-rata 0.08




Kelompok Konvensional
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No. Nama Atlet Pretest | Posttest Gain
Score

1 | Subjek 3 25.27 25.25 0.02

2 | Subjek 4 25.30 25.27 0.03

3 | Subjek 9 25.41 25.40 0.01

4 | Subjek 10 25.43 25.40 0.03

5 | Subjek 15 25.62 25.59 0.03

6 | Subjek 16 25.64 25.61 0.03

7 | Subjek 21 25.73 25.71 0.02

8 | Subjek 22 25.74 25.69 0.05

9 | Subjek 27 25.80 25.76 0.04

10 | Subjek 28 25.84 25.83 0.01
11 | Subjek 33 25.99 25.97 0.02
12 | Subjek 34 26.02 25.98 0.04
13 | Subjek 39 26.16 26.14 0.02
14 | Subjek 40 26.20 26.16 0.04
Rata-rata 0.03
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Lampiran 6. Output IBM SPSS 24.0 for Windows Hasil Analisis Deskriptif

Statistics

Pre_Pelatihan_Junior_

Post_Pelatihan_Junior

Gain_Pelatihan_Junior

Weight_Vest _Weight_Vest _Weight_Vest
N Valid 13 13 13
Missing 27 27 27
Mean 25.6708 25.6177 .0531
Std. Deviation .31648 .32604 .01797
Variance .100 .106 .000
Range 1.13 1.18 .06
Minimum 24.97 24.88 .03
Maximum 26.10 26.06 .09
Statistics

Pre_Pelatihan_Junior_ Post_Pelatihan_Junior Gain_Pelatihan_Junior_

Weight Vest_dengan_ _Weight_Vest_dengan Weight Vest dengan_

Beban_Tambahan _Beban_Tambahan Beban_Tambahan
N Valid 13 13 13
Missing 27 27 27
Mean 25.6900 25.6108 .0792
Std. Deviation .28281 .29333 .02465
Variance .080 .086 .001
Range .92 .95 .08
Minimum 25.20 25.08 .04
Maximum 26.12 26.03 12
Statistics
Pre_Konvensional Post_Konvensional Gain_Konvensional

N Valid 14 14 14

Missing 26 26 26

Mean 25.7250 25.6971 .0279

Std. Deviation .30171 .29932 .01188

Variance .091 .090 .000

Range .93 91 .04

Minimum 25.27 25.25 .01

Maximum 26.20 26.16 .05
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Lampiran 7. Output IBM SPSS 24.0 for Windows Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Pelatihan Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Gain_  Pelatihan Junior Weight Vest 183 13 .200° 929 13 .329
Score Pelatihan Junior Weight Vest 125 13 .200° 955 13 .670
dengan Beban Tambahan
Konvensional (Pembanding) A74 14 .200° 936 14 .368

* Thisis alower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction



Lampiran 8. Output IBM SPSS 24.0 for Windows Hasil Uji Homogenitas

Varians

Test of Homogeneity of Variance
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Levene Statistic dfl df2 Sig.
Gain_Score Based on Mean 2.847 37 .071
Based on Median 2.630 37 .086
Based on Median and with 2.630 29.601 .089
adjusted df
Based ontrimmedmean 2.785 37 .075
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Lampiran 9. Output IBM SPSS 24.0 for Windows Hasil Uji Anava Satu Jalur

untuk Uji Ha
ANOVA
Gain_Score
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups .004 1 .004 18.763 .000
Within Groups .006 25 .000

Total .010 26
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Lampiran 10. Output IBM SPSS 24.0 for Windows Hasil Uji Anava Satu Jalur

untuk Uji H2
ANOVA
Gain_Score
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups .018 1 .018 48.725 .000
Within Groups .009 25 .000

Total .027 26
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Lampiran 11. Output IBM SPSS 24.0 for Windows Hasil Uji Anava Satu Jalur

untuk Uji Hs
ANOVA
Gain_Score
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups .018 2 .009 25311 .000
Within Groups .013 37 .000
Total .031 39
Post Hoc Tests
Multiple Comparisons
Dependent Variable: Gain_Score
Scheffe
95% Confidence
Mean Interval
Difference  Std. Lower Upper
() Pelatihan (J) Pelatihan (I-9) Error Sig. Bound Bound
Pelatihan Junior  Pelatihan JuniorWeight -.02615" .00735 .004  -.0449 -.0074
Weight Vest Vest dengan Beban
Tambahan
Konvensional .02522° .00722 .005 .0068 .0436
(Pembanding)
Pelatihan Junior  Pelatihan JuniorWeight .02615" .00735 .004 .0074 .0449
Weight Vest Vest
dengan Beban  Konvensional .05137" .00722 .000  .0330 .0698
Tambahan (Pembanding)
Konvensional Pelatihan Junior Weight -.02522" .00722  .005 -.0436 -.0068
(Pembanding) Vest
Pelatihan JuniorWeight -.05137" .00722 .000 -.0698 -.0330

Vest dengan Beban

Tambahan

*. Themean difference is significant at the 0.05 level.



Lampiran 12. F Tabel

Titik Persentase Distribusi F untuk Probabilita = 0,05

df untuk pembilang (N1}

df untuk
penyebut

(N2) 2 3 4 3 & 7 8 8 10 1 12 13 14 13
1 192 216 225 230 234 237 238 41 242 243 244 245 245 248
2 1000 | 19016 | 1925 | 1020 | 1933 | 1935 | 1037 | 19.38 | 1240 | 1040 | 1941 | 1242 | 1042 | 1942
3 955 | 828 212 8.0 984 | 589 | BES | 481 | B7Y| BTS| BAT4| B7I| BTV | aF0
4 624 | 650 &30 ) 626 B816| G009 | 604 | 600 | 598 584 501 582 | G5BT | 588
3 578 | 541 | 519 | 505 | 405| 483 | 482 | 477 | 474 470 | 468 | 486 | 484 | 4862
[ 514 | 476 | 453 432 4328 | 421 | 415 | 410 | 408 | 403 | 400 398 | 306 | 304
T 474 | 435 412 387 | 3687 | 379 372 | 368 | 284 | 380 357 355 | 3mE3 | 3m
g 445 | 407 | 2384 | 362 | 358 350 344 330 2335 | 3 328 | 328 | 324 | 322
9 426 | 3B6| 283 | 348 | 337 | 329 323 | 318 | 2314 | 30| 307 305| 303 3M
10 410 | 371 | 243 | 333 | 322 34| 307 | 302 298 294 201 289 | 2B6| 285
11 388 | 3509 238 | 3| 3o08| 2N 285 | 2800 | 285 | 282 278 | 278 | 274 | 272
12 388 340 228 ] 3 o 2 285 | 280 | 275 | 272 | 260 | 288 | 254 | 242
13 3.81 341 218 | 303 | 282| 283 | 277 | 2¥1| 287 | 282 | 260 258 | 255 253
14 T4 3M | AN 285 | 285 278 | 270 265 | 280 | 257 | 253 5 248 | 248
15 368 | 320 208 | 280 | 278 2T 284 | 2508 | 254 | 2.5 248 | 245 | 242 | 240
16 363 | 34| 2 285 | 2T 288 | 258 | 254 | 240 | 246 | 242 240 237 235
17 358 | 320 296 | 2.8 270 | 281 255 | 248 | 245 | 24 238 | 235 | 233 | 23
18 355 316 293 | 277 | 266 | 253 | 251 246 | 24 23T 23| 23 220 227
19 352 | 313 200 | 274 | 263 | 284 | 248 | 242 233 234 23| 228 | 236 | 223
20 348 310 a7 | am 260 | 251 245 2308 | 235 | 2m 228 | 225| 222 | 220
21 347 | 307 | 284 | 248 | 2857 | 240 | 242 237 | 232 228 225 | 222 | 220 218
22 344 | 305 282 2685 | 255| 240 | 240 | 234 | 230 226 | 223 220 247 | 215
23 342 | 303 | 230 | 264 | 253 | 244 | 237 | 232 | 27| 224 220 218 25| 213
24 340 | 3D | 278 | 22| 251 | 242 | 236 | 230 | 225 222 | 218 215 293 | 21
25 330 | 200 | 276 | 260 | 240 | 240 224 | 228 | 224 220 216 214 21| 208
26 337 | 288 | 74| 252 247 239 | 232 227 | 222 218 215 242 oe| 207
7 335 | 2P6 | 273 | 25T 246 237 | 23 228 | 220| 247 | 213| 210 | 208 | 208
28 33| 285 2T 255 | 245| 238 | 228 | 224 219 25| 212 | 209 | 206 | 204
28 333 | 2p3| 270 255 | 243 235 228 | 222 | 218 214 210 208 | 205 203
an 332 292| 289 | 253 242 233 | 227 | 221 28| 23| 209 208 | 204 2
M 330 | 201 | 283 | 282 241 232 | 225 220 215 21 208 | 205 | 203 | 200
3z 328 | 280 287 | 2.5 240 23 224 218 | 214 | 20| 207 | 204 | 201 1.89
33 328 | 2B0| 2686 | 250 230| 230 223 | 218 | 213 | 208 | 206 203 200 188
34 328 | 288 | 265 | 248 238 229 | 223 | 27| 242 208 | 205 202 | 188 | 187
33 327 | 287 | Zg4 | 24p | 237 220 222 216 | 21 207 | 204 | 2ot 120 | 108
38 328 | 287 283 | 248 | 236 228 221 215 | 21 207 | 203| 200 188 | 195
ar 325 | 286 | 283 | 247 236 227 220 | 214 | 210 206 | 202 200 187 | 185
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Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian kolam renang prajarakcaka

Pada dokumentasi pertama ini dilakukannya penggunaan Junior Weight
Vest saat melakukan pelatihan. Serta pembagian atlet sesuai dengan kelompoknya.
Dimana pada saat penelitian ini dilakukan di tiga club yaitu: Telaga Biru SC, Elang

Laut SC dan Tirta Harapan SC. Dimana dilakukan selama 16 kali pertemuan.
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Pelaksanaan Pre-Test Kolam Renang Prajarakcaka
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Pelaksanaan Post-Test




Lampiran 14. Surat Keterangan Penelitian

(fomyy PERKUMPULAN RENANG
\&Z ELANG LAUT DENPASAR

"Avc . LTS

.

Sekretariat

Ji. Gatot Subroto |/ XXIII, Gang Sari Ayu No. 27 Denpasar
Telepon (0361) 7472484
Hp. : D81 6471 a615

SURAT KETERANGAN PENELITIAN
No: 09/EL-SC/V1/2024

Yang bertandatangan di bawah ini,

Nama :Ir. Putu Budiarnaya, M.T

Jabatan :Ketua Umum PR Elang Laut Denpasar
Dengan ini menerangkan dengan sebenarnya bahwa :

Nama : Ida Bagus Gede Jaya Mahotama

NIM : 2229121010

Program Studi : Pendidikan Olahraga

Fakultas - Pascasarjana Universitas Pendidikan Ganesha

Memang benar melakukan Penelitian di Elang Laut Swimming Club Denpasar

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagai mana mestinya.

Denpasar, 10 Juni 2024

;"‘"“ 4~ ., Petkumpulan %fnang Elang laut Denpasar.

RS
& DINDASAR ©
-
g’?d'ah
)

e

'1NG-
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TIRTA HARAPAN
SWIMMING CLUB

JALAN SURYA BUANANO : 8
TELP. (0361) 487708
DENPASAR

SURAT KETERANGAN PENELITIAN

NO: 11/THSK/VI/2024

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : I Ketut NordjaHermawadhi Tunas

Jabatan :Ketua Umum Tirta Harapan Swimming Klub Denpasar

Dengan ini menerangkan dengan sebenarnya bahwa:

Nama :IdaBagus Gede Jaya Mahotama

NIM 2229121010

Program Studi : Pendidikan Olahraga

Fakultas :Pascasarjana Universitas Pendidikan Ganesha

Memang benar melakukan penelitian di Tirta Harapan Swimming Klub Denpasar

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

TirtaHarapan Swimming Club

)

(I KETUT NORDJA H.T)



Lampiran 15. Program Latihan Mingguan

112

Contoh cuplikan latihan minggu ketiga kelompok eksperimenl dan 2 pelatihan
junior weight vest tanpa beban dan junior weight vest dengan beban tambahan

Minggu/| Materi Pelatihan Bentuk latihan Waktu
hari
[11/ senin | Pendahuluan 25 menit
Rabu a. Pengarahan dan doa |Melakukan doa sesuai
Jumat kepercayaan masing — masing
b. Stretching dan karet |Statis dan dinamis
d. Pemanasan di air |Warming up 400m gaya crawl,
400m IM, dan 200mkick ( 2 set )
Pelatihan Inti 50 menit
Minggu Il (Pertemuan | 1.Renang gaya crawl program
7,8,9) 50, 100 dan 200 m, interval rest
30 — 60 detik, 7 Repetisi,
Recovery 2 menit per set
dengan jumlah set 3
2. Setelah program dijalankan cek
denyut nadi maksimal atlet usia
16 — 20 ,dengan cara 220- usia,
(contoh 220 — 20 = 200 X
75%= 140 denyut nadi per
menit)
3. Dengan Jumlah Program Main
set 1.050 M
Penutup
a. Pendinginan 200m gaya crawl dan 200m back | 15 menit
b. Pengarahan dandoa |Melakukan doa sesuaiagama
masing — masing




