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LAMPIRAN 1 

DATA MENTAH SKOR PRE-TEST DAN POST-TEST KEBUGARAN 

JASMANI (TKJI) 

 
A. Kelompok Latihan Trail Run (Kelompok A) 

No Nama Siswa 
Lari 50m 

(Skor) 

Gantung 

Siku (Skor) 

Baring 

Duduk 

(Skor) 

Loncat 

Tegak 

(Skor) 

Lari 

1000m 

(Skor) 

Total 

Pre-Test 

Total 

Post-

Test 

Gain 

Score 

 

1 Ahmad Fauzi 
 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

2 
 

13 

 

18 

 

+5 

 

2 Budi Santoso 
 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

3 
 

14 

 

19 

 

+5 

 

3 
Candra 

Wijaya 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

1 
 

12 

 

17 

 

+5 

 

4 
Dedi 

Kurniawan 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

4 
 

15 

 

20 

 

+5 

 

5 Eko Prasetyo 
 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

2 
 

13 

 

18 

 

+5 

 

6 
Fajar 

Ramadhan 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

3 
 

14 

 

19 

 

+5 

 

7 
Gilang 

Permana 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

1 
 

12 

 

16 

 

+4 

 

8 
Hendra 

Setiawan 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

2 
 

13 

 

18 

 

+5 

 

9 
Irfan 

Maulana 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

4 
 

15 

 

19 

 

+4 

10 Joko Susilo 3 2 3 3 3 14 18 +4 

RATA-RATA (χ) 13,50 18,20 4,70 
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B. Kelompok Latihan Speed Play (Kelompok B) 

 

No 
Nama 

Siswa 

Lari 50m 

(Skor) 

Gantung 

Siku (Skor) 

Baring 

Duduk 

(Skor) 

Loncat 

Tegak 

(Skor) 

Lari 

1000m 

(Skor) 

Total 

Pre-Test 

Total 

Post-

Test 

Gain 

Score 

 

1 
Kiki 

Pratama 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

2 
 

13 

 

16 

 

+3 

 

2 
Lukman 

Hakim 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

4 
 

15 

 

17 

 

+2 

3 M. Rizky 3 2 3 3 1 12 15 +3 

 

4 
Naufal 

Azhar 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

3 
 

14 

 

17 

 

+3 

 

5 
Oki 

Lukman 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

2 
 

13 

 

15 

 

+2 

 

6 
Panji 

Kusuma 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

3 
 

14 

 

16 

 

+2 

 

7 
Rian 

Hidayat 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

1 
 

12 

 

14 

 

+2 

 

8 
Syaiful 

Bahri 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

3 
 

14 

 

16 

 

+2 

 

9 
Taufik 

Hidayat 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

4 
 

15 

 

17 

 

+2 

 

10 
Yudi 

Febrian 

 

3 
 

2 
 

3 
 

3 
 

2 
 

13 

 

15 

 

+2 

RATA-RATA (χ) 13,50 15,80 2,30 
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LAMPIRAN 2 

OUTPUT LEMBAR ANALISIS STATISTIK SPSS VERSI 26.0 

 

1. DESCRIPTIVES STATISTICS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. UJI NORMALITAS (ONE-SAMPLE SHAPIRO-WILK TEST) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. UJI HOMOGENITAS VARIANS (LEVENE'S TEST) 
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4. UJI PAIRED SAMPLES T-TEST 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. UJI INDEPENDENT SAMPLES T-TEST (KOMPARASI GAIN SCORE) 
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LAMPIRAN 3 

PROGRAM DAN JADWAL PELAKSANAAN PERLAKUAN  

 

A. Struktur Sesi Latihan Harian (Durasi Total: 60-90 Menit) 

Setiap pelaksanaan latihan fisik luar ruangan dirancang mengikuti tahapan 

standar kepelatihan olahraga yang terdiri dari tiga fase utama: 

1. Fase Pemanasan (Warm-up): 15 Menit 

Aktivitas mencakup joging ringan 5 menit, pereregangan statis dan dinamis 

otot ekstremitas bawah 7 menit, serta gerakan koordinasi spesifik lari 3 menit. 

2. Fase Inti (Main Workout): 30-50 Menit 

Pemberian pembebanan latihan utama sesuai dengan kelompok eksperimen 

(Trail Run atau Speed Play) dengan pemantauan zona denyut nadi latihan 

70%-85% dari Denyut Nadi Maksimal (DNM). 

3. Fase Pendinginan (Cooling Down): 15 Menit 

Aktivitas berupa jalan santai 5 menit, pemulihan napas, serta peregangan 

pasif seluruh kelompok otot utama 10 menit. 

 

B. Jadwal Perlakuan 6 Minggu (18 Sesi Latihan) 

 

Minggu Sesi Hari / Tanggal Materi Latihan Trail Run Materi Latihan Speed Play Intensitas 

 

 

 

 

I 

 

1 
Senin, 18 Mei 

2026 

Lari rute perbukitan landai 20 

menit 

Fartlek tempo lambat-sedang 

20 menit 

65%-70% 

DNM 

 

2 
Rabu, 20 Mei 

2026 

Lari rute perbukitan landai 22 

menit 

Fartlek tempo lambat-sedang 

22 menit 

65%-70% 

DNM 

 

3 
Jumat, 22 Mei 

2026 

Lari rute perbukitan landai 25 

menit 

Fartlek tempo lambat-sedang 

25 menit 

 

70% DNM 

 

 

 

 

II 

 

4 
Senin, 25 Mei 

2026 

Lari lintasan 

bergelombang 25 menit 

tanah Fartlek kombinasi walk-jog-

sprint 25 mnt 

70%-75% 

DNM 

 

5 
Rabu, 27 Mei 

2026 

Lari lintasan 

bergelombang 28 menit 

tanah Fartlek kombinasi walk-jog-

sprint 28 mnt 

 

75% DNM 

 

6 
Jumat, 29 Mei 

2026 

Lari lintasan 

bergelombang 30 menit 

tanah Fartlek kombinasi walk-jog-

sprint 30 mnt 

 

75% DNM 

 

 

 

 

7 
Senin, 1 Juni 

2026 

Lari bukit tanjakan sedang 30 

menit 

Fartlek 

menit 

interval variabel 30 75%-80% 

DNM 
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III 

 

8 
Rabu, 3 Juni 

2026 

Lari bukit tanjakan sedang 32 

menit 

Fartlek 

menit 

interval variabel 32  

80% DNM 

 

9 
Jumat, 5 Juni 

2026 

Lari bukit tanjakan sedang 35 

menit 

Fartlek 

menit 

interval variabel 35  

80% DNM 

 

 

 

 

IV 

 

10 
Senin, 8 Juni 

2026 

Lari lintasan 

menanjak 35 mnt 

bervariasi Fartlek tempo tinggi bergantian 

35 mnt 

80%-85% 

DNM 

 

11 
Rabu, 10 Juni 

2026 

Lari lintasan 

menanjak 38 mnt 

bervariasi Fartlek tempo tinggi bergantian 

38 mnt 

 

85% DNM 

 

12 
Jumat, 12 Juni 

2026 

Lari lintasan 

menanjak 40 mnt 

bervariasi Fartlek tempo tinggi bergantian 

40 mnt 

 

85% DNM 

 

 

 

 

V 

 

13 
Senin, 15 Juni 

2026 

Lari rute alam menantang 40 

menit 

Fartlek 

menit 

intensitas puncak 40  

85% DNM 

 

14 
Rabu, 17 Juni 

2026 

Lari rute alam menantang 42 

menit 

Fartlek 

menit 

intensitas puncak 42  

85% DNM 

 

15 
Jumat, 19 Juni 

2026 

Lari rute alam menantang 45 

menit 

Fartlek 

menit 

intensitas puncak 45  

85% DNM 

 

 

 

 

VI 

 

16 
Senin, 22 Juni 

2026 

 

Stabilisasi rute alam 35 menit 
Stabilisasi fartlek bervariasi 35 

mnt 

75%-80% 

DNM 

 

17 
Rabu, 24 Juni 

2026 

 

Stabilisasi rute alam 30 menit 
Stabilisasi fartlek bervariasi 30 

mnt 

70%-75% 

DNM 

 

18 
Jumat, 26 Juni 

2026 

Pemulihan aktif (tapering) 20 

menit 

Pemulihan aktif (tapering) 20 

menit 

60%-65% 

DNM 
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LAMPIRAN 4 

DESKRIPSI INSTRUMEN PENELITIAN KESEGARAN JASMANI 

INDONESIA (TKJI) 

A. Rincian Item Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (Usia 16-19 Tahun Putra) 

 

1. Lari Cepat 50 Meter: Mengukur kecepatan gerak horizontal. Hasil dicatat 

berdasarkan waktu tempuh detik. 

2. Gantung Siku Tekuk (Pull-up): Mengukur kekuatan dan daya tahan otot lengan 

serta bahu. Dicatat dalam jumlah frekuensi atau durasi detik. 

3. Baring Duduk 60 Detik (Sit-up): Mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut. 

Dicatat berdasarkan jumlah ulangan yang sah selama 60 detik. 

4. Loncat Tegak (Vertical Jump): Mengukur daya ledak (power) otot tungkai. Hasil 

dicatat dari selisih raihan lompatan tertinggi dengan tinggi raihan berdiri (cm). 

5. Lari Jarak Jauh 1000 Meter: Mengukur daya tahan jantung dan paru-paru 

(kardiorespiratori). Dicatat dalam satuan menit dan detik. 
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LAMPIRAN 5  

SURAT IJIN PENELITIAN 
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LAMPIRAN 6 

SURAT BALASAN PENELITIAN 
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LAMPIRAN 7 

DOKUMENTASI PENELITIAN 
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