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LAMPIRAN: 

Lampiran 1. Data Sampel Penelitian 
 

 

NO 
 

Nama Atlet 
 

UMUR 
 

Jenis Kelamin 

Tinggi 

Badan 

(cm) 

Berat 

Badan 

(kg) 

1 KADEK YOGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 155 50 kg 

2 KADEK DWITIA KRISNA DITA 16 LAKI-LAKI 156 51kg 

3 KOMANG EDI YANA PUTRA 16 LAKI-LAKI 155 53kg 

4 PUTU KARISMA YUDA 16 LAKI-LAKI 158 52kg 

5 PUTU SALYANA N. P. 16 PEREMPUAN 155 52kg 

6 KOMANG APRILIA S. M. 16 PEREMPUAN 159 53kg 

7 DIAN KARMILA 17 PEREMPUAN 158 55kg 

8 KADEK YODI ADISAPUTRA 17 LAKI-LAKI 160 54kg 

9 I PUTU ADI PERMANA 17 LAKI-LAKI 159 53kg 

10 RIFA HANDIKA 16 LAKI-LAKI 159 50kg 

11 GEDE ARYA ARDANA 16 LAKI-LAKI 160 50kg 

12 KADEK WIPASANA P. Y. 16 LAKI-LAKI 160 51kg 

13 GEDE RAMA SAPUTRA GIRI 16 LAKI-LAKI 159 49kg 

14 ALAN AGASTIA 16 LAKI-LAKI 157 50kg 

15 PT ANGGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 157 51kg 

16 KADEK YOGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 155 50 kg 

17 KADEK DWITIA KRISNA DITA 16 LAKI-LAKI 156 51kg 

18 KOMANG EDI YANA PUTRA 16 LAKI-LAKI 155 53kg 

19 PUTU KARISMA YUDA 16 LAKI-LAKI 158 52kg 

20 PUTU SALYANA N. P. 16 PEREMPUAN 155 52kg 

21 KOMANG APRILIA S. M. 16 PEREMPUAN 159 53kg 

22 DIAN KARMILA 17 PEREMPUAN 158 55kg 

23 KADEK YODI ADISAPUTRA 17 LAKI-LAKI 160 54kg 

24 I PUTU ADI PERMANA 17 LAKI-LAKI 159 53kg 

25 RIFA HANDIKA 16 LAKI-LAKI 159 50kg 

26 GEDE ARYA ARDANA 16 LAKI-LAKI 160 50kg 

27 KADEK WIPASANA P. Y. 16 LAKI-LAKI 160 51kg 

28 GEDE RAMA SAPUTRA GIRI 16 LAKI-LAKI 159 49kg 

29 ALAN AGASTIA 16 LAKI-LAKI 157 50kg 

30 PT ANGGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 157 51kg 
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Lampiran 2. Surat Tugas 
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Lampiran 3. Surat Ijin Observasi 
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Lampiran 4. Surat Ijin Melakukan Penelitian 
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Lampiran 5. Surat Persetujuan dan Pemberian Ijin Penelitian 
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Lampiran 6. Dokumentasi 

Gambar 01. Memberikan Pengarahan Mengenai Metode Latihan Continuous 

Running 
 

Gambar 02. Pengarahan Untuk Pengambilan Pretest 
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Gambar 03. Pretest MFT 
 

Gambar 04. Memberikan Pengarahan Mengenai Program Latihan 
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Gambar 05. Pemanasan di Lapangan SMA Negeri 1 Banjar 
 

Gambar 06. Metode Latihan Continuous Running 
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Lampiran 7. Data Hasil Uji Normalitas Kelompok Eksperimen dan Kelompok 

Kontrol Menggunakan Program SPSS 26 
 

  

 

 

 
Kelompok 

 
Shapiro-Wilk 

 
 

Statistic 
 

df 
 

Sig. 

Hasil Pre Test Dan 

Pos Test 

Pre Test Eksperimen ,913 15 ,149 

Pos Test Eksperimen ,909 15 ,129 

Pre Test Kontrol ,923 15 ,218 

Pos Test Kontrol ,917 15 ,171 
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Lampiran 8. Data Hasil Uji Homogenitas Kelompok Eksperimen dan Kelompok 

Kontrol dengan Bantuan SPSS 26 

 
Test of Homogeneity of Variance 

 

 
Levene Statistic 

 
df1 

 
df2 

 
Sig. 

Hasil Based on Mean 1,851 1 28 ,185 

Based on Median ,645 1 28 ,429 

Based on Median and with 

adjusted df 

,645 1 25,967 ,429 

Based on trimmed mean 1,582 1 28 ,219 
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Lampiran 9. Hasil Uji Hipotesis Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

Menggunakan Program SPSS 26 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

 

 

 

 

 
t-test for Equality of Means 

 

 

 

 

 
F 

 

 

 

 

 
Sig. 

 

 

 

 

 
t 

 

 

 

 

 
df 

 

 

 

Sig. (2- 

tailed) 

 

 

Mean 

Differe 

nce 

Std. 

Error 

Differe 

nce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Hasil Equal 

variances 

assumed 

1,851 ,185 5,670 28 ,000 10,867 1,917 6,941 14,792 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  
5,670 25,723 ,000 10,867 1,917 6,925 14,808 
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Lampiran 10. Data Pretest-Postest MFT test Daya Tahan Kardiovaskuler 

Kelompok Eksperimen 
 

 
NO 

 
Nama Atlet 

 
Usia 

 
Jenis Kelamin 

 
Pretest 

 
Postest 

1 KADEK YOGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 50 96 

2 KADEK DWITIA KRISNA DITA 16 LAKI-LAKI 45 85 

3 KOMANG EDI YANA PUTRA 16 LAKI-LAKI 45 95 

4 PUTU KARISMA YUDA 17 LAKI-LAKI 44 94 

5 PUTU SALYANA N. P. 16 PEREMPUAN 43 85 

6 KOMANG APRILIA S. M. 16 PEREMPUAN 41 85 

7 DIAN KARMILA 17 PEREMPUAN 43 94 

8 KADEK YODI ADISAPUTRA 17 LAKI-LAKI 41 94 

9 I PUTU ADI PERMANA 17 LAKI-LAKI 45 92 

10 RIFA HANDIKA 16 LAKI-LAKI 41 90 

11 GEDE ARYA ARDANA 17 LAKI-LAKI 44 91 

12 KADEK WIPASANA P. Y. 16 LAKI-LAKI 42 76 

13 GEDE RAMA SAPUTRA GIRI 16 LAKI-LAKI 46 84 

14 ALAN AGASTIA 16 LAKI-LAKI 46 80 

15 PT ANGGA SAPUTRA 17 LAKI-LAKI 44 91 
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Lampiran 11. Data Pretest-Postest MFT test Daya Tahan Kardiovaskuler 

Kelompok Kontrol 
 

 
NO 

 
Nama Atlet 

 
Usia 

 
Jenis Kelamin 

 
Pretest 

 
Postest 

1 KADEK YOGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 50 70 

2 KADEK DWITIA KRISNA DITA 16 LAKI-LAKI 45 80 

3 KOMANG EDI YANA PUTRA 17 LAKI-LAKI 45 84 

4 PUTU KARISMA YUDA 16 LAKI-LAKI 44 80 

5 PUTU SALYANA N. P. 16 PEREMPUAN 43 75 

6 KOMANG APRILIA S. M. 16 PEREMPUAN 41 74 

7 DIAN KARMILA 17 PEREMPUAN 43 80 

8 KADEK YODI ADISAPUTRA 17 LAKI-LAKI 41 73 

9 I PUTU ADI PERMANA 17 LAKI-LAKI 45 80 

10 RIFA HANDIKA 16 LAKI-LAKI 41 84 

11 GEDE ARYA ARDANA 16 LAKI-LAKI 45 75 

12 KADEK WIPASANA P. Y. 16 LAKI-LAKI 43 74 

13 GEDE RAMA SAPUTRA GIRI 17 LAKI-LAKI 47 80 

14 ALAN AGASTIA 16 LAKI-LAKI 47 84 

15 PT ANGGA SAPUTRA 16 LAKI-LAKI 45 76 
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