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49

Tabel .Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Interval
dan Metode Latihan Fartlek

N Metode Latihan Interval Metode Latihan Fartlek
0.
Tes Awal Tes Akhir Tes Awal Tes Akhir
1 149 142 148 145
2 162 157 180 177
3 166 163 164 162
4 167 156 182 176
5 168 152 168 163
6 181 165 179 172
7 191 173 188 185
8 199 173 197 193
9 199 182 199 196
10 204 174 202 198
11 208 175 206 201
12 210 156 209 193
13 211 193 210 189
14 211 156 211 207
15 233 175 225 218
{umia® jsC) 2859 2492 2868 2775
Mean 190,60 166.13 191.20 185,00
Median 199 13.29 20.96 189
Stdev 23,82 176.55 439.17 19,25
Var 567.40 0.95 1.50 370,71
Max 233 142 148 218
Min 149 157 180 145




Lampiran 2
Deskripsi Data

Tabel . Hasil Tes Awal Lari 800 M Dengan Metode Latihan Interval

No. Tes Awal (X) X X
1 149 -41,60 1730,56
2 162 -28,60 817,96
3 166 -24,60 605,16
4 167 -23,60 556,96
5 168 -22,60 510,76
6 181 -9,60 92,16
7 191 0,40 0,16
8 199 8,40 70,56
9 199 8,40 70,56
10 204 13,40 179,56
11 208 17,40 302,76
12 210 19,40 376,36
13 211 20,40 416,16
14 211 20,40 416,16
15 233 42,40 1797,76
Jumlah 2859 7943,60
Rata-rata 2 %S
n
N, 190,6
15
Std. Deviasi = \/z: ‘/M =1,59
N 15
Varians = $2=159%= 3,18
Standar deviasi Mean
SDmx -_SD _ 238 0,59

JN-1 15-1
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Menentukan Rentang

Rentang = Data terbesar — data terkecil
=233-149
=84

Banyaknya Interval Kelas
K =1+(3,3) Logn
=1+ (3,3) log 15
= 4,88 (dibulatkan menjadi 5)

Panjang Kelas Interval
_ B
5
= 16,8 (dibulatkan menjadi 17)

P

Tabel . Distribusi Frekuensi

Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Interval

Kelas Interval | Titik Tengah | Frek. Absolut | Frek. Relatif
149 — 165 157 2 13.3%
166 — 182 174 4 26.7%
183 - 199 191 3 20.0%
200 - 216 208 5 33.3%
217 — 233 225 1 6.7%

Jumlah 15 100%

o1



Lampiran 3

Tabel. Hasil Tes Akhir Lari 800 M Dengan Metode Latihan Interval

No. | Tes Akhir (X) X '
1 142 -24.13 582.42
2 157 -9.13 83.42
3 163 -3.13 9.82
4 156 -10.13 102.68
5 152 -14.13 199.75
6 165 -1.13 1.28
7 173 6.87 47.15
8 173 6.87 47.15
9 182 15.87 251.75
10 174 7.87 61.88
11 175 8.87 78.62
12 156 -10.13 102.68
13 193 26.87 721.82
14 156 -10.13 102.68
15 175 8.87 78.62
Jumlah 2492 2471.73
Rata-rata - 2%
n
= 2492 _ 16615
15
Std. Deviasi = \/X = ‘/2471’73 =0,89
N 15
Varians = §2=0,89%= 176,55

Standar deviasi Mean
SD

13,29

SDmx =

=0,95

JN—1: Ji5-1
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Menentukan Rentang

Rentang = Data terbesar — data terkecil
=193 -142
=51

Banyaknya Interval Kelas
K =1+(3,3) Logn
=1+ (3,3) log 15
= 4,88 (dibulatkan menjadi 5)

Panjang Kelas Interval

51
5

10,2 (dibulatkan menjadi 10)

P =

Tabel. Distribusi Frekuensi

Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Interval

Kelas Interval | Titik Tengah | Frek. Absolut | Frek. Relatif
142 — 152 147 2 13.3%
153 - 163 158 5 33.3%
164 - 174 169 4 26.7%
175185 180 3 20.0%
186 — 196 191 1 6.7%

Jumlah 15 100%
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Lampiran 4

Tabel. Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek

No. Tes Awal (X) X X
1 148 -43.20 1866.24
2 180 -11.20 125.44
3 164 -27.20 739.84
4 182 -9.20 84.64
5 168 -23.20 538.24
6 179 -12.20 148.84
7 188 -3.20 10.24
8 197 5.80 33.64
9 199 7.80 60.84
10 202 10.80 116.64
11 206 14.80 219.04
12 209 17.80 316.84
13 210 18.80 353.44
14 211 19.80 392.04
15 225 33.80 1142.44
Jumlah 2868 6148.40
Rata-rata L3
n
= @ =191.20
15
Std. Deviasi = \/z: ‘/M = 20,96
N 15
Varians = $%2=20,96% = 439,17

Standar deviasi Mean

SDmx oD

20,96 _ 1.50

) JN—1: J15-1
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Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek

a. Menentukan Rentang
Rentang = Data terbesar — data terkecil
=225-148
=77

b.  Banyaknya Interval Kelas
K =1+(3,3) Logn
=1+ (3,3) log 15

= 4,88 (dibulatkan menjadi 5)

c.  Panjang Kelas Interval
o
5
15,4 (dibulatkan menjadi 15)

P =

d. Tabel. Distribusi Frekuensi

Kelas Interval | Titik Tengah | Frek. Absolut | Frek. Relatif
148 — 163 155.5 1 6.7%
164 - 179 171.5 3 20.0%
180 — 195 187.5 3 20.0%
196 — 211 203.5 7 46.7%
212 — 277 219.5 1 6.7%

Jumlah 15 100%




Lampiran 5

Tabel. Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek

No. | Tes Akhir (Y) y Yy
1 145 -40.00 1600.00
2 177 -8.00 64.00
3 162 -23.00 529.00
4 176 -9.00 81.00
5 163 -22.00 484.00
6 172 -13.00 169.00
7 185 0.00 0.00
8 193 8.00 64.00
9 196 11.00 121.00
10 198 13.00 169.00
11 201 16.00 256.00
12 193 8.00 64.00
13 189 4.00 16.00
14 207 22.00 484.00
15 218 33.00 1089.00
Jumlah 2775 5190.00
Rata-rata %
n
= 2775 _ 185,00
15
Std. Deviasi = \/z: M =19,25
N \ 15
Varians = $2=19,25=3,54

Standar deviasi Mean

SDmx

__SD _ 1925 _, .

JN-1 15-1
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Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek

a. Menentukan Rentang
Rentang = Data terbesar — data terkecil
=218-145
=73

b.  Banyaknya Interval Kelas
K =1+(3,3) Logn
=1+ (3,3) log 15

= 4,88 (dibulatkan menjadi 5)

c.  Panjang Kelas Interval

e
5

14,6 (dibulatkan menjadi 15)

P =

d. Tabel. Distribusi Frekuensi

Kelas Interval | Titik Tengah | Frek. Absolut | Frek. Relatif
145 - 159 152 1 6.7%
160 - 174 167 3 20.0%
175 -189 182 4 26.7%
190 — 204 197 5 33.3%
205 - 219 212 2 13.3%

Jumlah 152 1 6.7%




Lampiran 6

Tabel. Data Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Interval

Perhitungan Uji-t Metode Latihan Interval

No. X Y D D?
1 149 142 7 49
2 162 157 5 25
3 166 163 3 9
4 167 156 11 121
5 168 152 16 256
6 181 165 16 256
7 191 173 18 324
8 199 173 26 676
9 199 182 17 289
10 204 174 30 900
11 208 175 33 1089
12 210 156 54 2916
13 211 193 18 324
14 211 156 55 3025
15 233 175 58 3364
Jumlah 2859 2492 367 13623
1. Mencari Mp
367
Mp = E
= 24,47

2. Mencari standar deviasi of difference

2 )
SDD = 2D _(Ej
\ n n

_ (13623
15

=17.595

(

15
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3. Mencari SEpyq
SD,
n-1
_ 17,595
15—
=0,4702

SE,, =

7

4. Mencari thiung

t —_ D

1
o
N
o
w

5. Mencari nilai tipe dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 pada taraf signifikansi =
3%
df/db =15-1=14
trabel = 2,509

6. Menguji nilai thiwng terhadap nilai tipie dengan ketentuan
Terima Ho : Jika thitung < ttabel

Tolak Ho : Jika thitung > ttavel



Lampiran 7
Tabel. Data Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Fartlek

No. X Y D D?
1 148 145 3 9
2 180 177 3 9
3 164 162 2 4
4 182 176 6 36
5 168 163 5 25
6 179 172 7 49
7 188 185 3 9
8 197 193 4 16
9 199 196 3 9
10 202 198 4 16
11 206 201 5 25
12 209 193 16 256
13 210 189 21 441
14 211 207 4 16
15 225 218 7 49
Jumlah 2868 2775 93 969
1. Mencari Mp
93
Mp b
= 6,20

2. Mencari standar deviasi of difference

2 2
SDp = 2D _(Ej
\ n n

15 15

=5,115
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3. Mencari SEpyq
SD

SE,, = D
Mo n-1

511

ol

7

=1,367

t z D

=5,870
5. Mencari nilai tgpe dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 pada taraf signifikansi =
5%
df/db =15-1=14
tiabel = 2,509

6. Menguji nilai thiwng terhadap nilai tepie dengan ketentuan
Terima Ho : Jika thitung < tapel
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Lampiran 8
Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode Latihan Interval dan
Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M.

1. Hipotesis Statistik

Ho : pux = ny
Ha: px > My
Keterangan :

Ho : Kedua rata-rata populasi adalah identik (rata-rata kelompok Metode Latihan
Interval dan Metode Latihan Fartlek adalah sama)

Ha : Kedua rata-rata populasi adalah tidak identik (rata-rata Metode Latihan Interval
lebih baik dari rata-rata kelompok Metode Latihan Fartlek)

Mx : Rata-rata dari hasil Metode Latihan Interval

My : Rata-rata dari hasil Metode Latihan Fartlek



Lampiran 9
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Tabel. Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode Latihan Interval

dan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M.

No. X X? Y Y?
1 142 145 | 20164 | 21025
2 157 177 | 24649 | 31329
3 163 162 | 26569 | 26244
4 156 176 | 24336 | 30976
5 152 163 | 23104 | 26569
6 165 172 | 27225 | 29584
7 173 185 | 29929 | 34225
8 173 193 | 29929 | 37249
9 182 196 | 33124 | 38416
10 174 198 | 30276 | 39204
11 175 201 | 30625 | 40401
12 156 193 | 24336 | 37249
13 193 189 | 37249 | 35721
14 156 207 | 24336 | 42849
15 175 218 | 30625 | 47524

Total | 2492 | 2775 | 416476 | 518565

2. Mencari mean variable X (Kelompok Metode Latihan Interval) dan variabel Y

(Kelompok latihan Metode Latihan Fartlek)

Variabel X = My = 166.13
Variabel Y = My =185.00

3. Mencari Varians

Variabel X = SDx
Variabel Y = SDy

=176.55
=370.71
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4. Mencari varians gabungan antara variabel X dan Variabel Y

2 2
SDyxmy = \/(n _1)81 + (n _1)52

n+n-2

_ \/ (15-1) 176,552 + (15-1) 370,714
28

_ \/ 2471,733 +5190.000
28

= 16,54

6. Mencari thitung

thitung -

SD,|—+—
n n

166,133 —185,000
16,541 /i + i
15 15
_ 18,867
6,040
=3,123

7. Mencari ttabel dengan degree of freedom atau derajat kebebasan df/db
= (N1 + N) — 2 pada taraf signifikansi 5%
=(15+15)-2=28
traner (0,05;28) = 2,048

8. Membuat kriteria pengujian hipotesis, pada taraf signifikansi 5% tipe = 2,048,
maka
a. Ho diterima jika = thitung < trapel
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9. Kesimpulan tine pada taraf signifikansi 5% = 2,048, thitung = 3,123
Dengan melihat tabel nilai t, maka dapat kita ketahui thiwng > tiabel atau 3,123 >
2,048 sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil Metode Latihan Interval lebih
baik dibandingkan dengan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M.
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Lampiran 10
Foto Penelitian
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Latihan Fartlek

Latihan Interval
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Mo

test akhir Fartlek dan Interval
Interval
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Foto bersama
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Lampiran 11
PROGRAM LATIHAN FARTLEK 1
HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 1200 Meter
(90 menit)
Warming up Gerakan untuk akselerasi
6:00 - 6:30 | Straching Dinamis - Angkling
(30 menit) | Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 3 keliling (50 meter
(40 menit) joging -150 meter stride)
jumlah jarak : 1200 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis
(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 2

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 2000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek Tempo running 2000
(40 menit) meter jumlah jarak : 2000
M
7:10- 7:30 | Coling down Statis , P.N.F

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 3

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 1200 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 3 keliling (50 meter
(40 menit) joging — 50 meter stride)
jumlah jarak : 1200 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis
(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 4

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 1600 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 4 Kkeliling (100 meter
(40 menit) stride — 100 meter joging)
jumlah jarak : 1600 M
7:10-7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 5

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 2400 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek Tempo running 2400
(40 menit) meter jumlah jarak : 2400
M
7:10-7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 6

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 2000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 5 keliling (100 meter
(40 menit) stride — 100 joging plan)
jumlah jarak : 2000 M
7:10-7:30 | Coling down Statis

(20 menit)




76

PROGRAM LATIHAN FARTLEK 7

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 1600 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 4 keliling ( 200 meter
(40 menit) stride ,100 meter joging )
jumlah jarak : 1600 M
7:10- 7:30 | Coling down Statis, P.N.F

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 8

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 1600 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping

- Bounding run

Program inti Fartlek
6:30 - 7:10 1 X 2 menit joging cepat,
(40 menit) 1 menit joging pelan , 2
menit joging cepet. 1
menit joging pelan, 2
menit joging pelan,
jumlah jarak : 1600 M

7:10 - 7:30 | Coling down Statis
(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 9

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1200 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 3 keliling ( 300 meter
(40 menit) stride — 100 joging pelan
)
jumlah jarak : 1200 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 10

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 1 x 400 meter strid — 100
(40 menit) meter joging pelan — 400
meter stride - 100 meter
joging pelan
jumlah jarak : 1000 M
7:10-7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN FARTLEK 11

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Latihan Fartlek Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 1000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 1 x 300 meter stride - 100
(40 menit) meter jogging pelan
2 X 200 meter stride —
100 meter jogging pelan
jumlah jarak : 1000 M
7:10-7:30 | Coling down Statis

(20 menit)




PROGRAM LATIHAN FARTLEK 12
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HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Latihan Fartlek 800 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti Fartlek 2 keliling (200 meter
(40 menit) stride — 200 meter
jogging pelan)
jumlah jarak : 800 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis , PNF
(20 menit)
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Lampiran 12
PROGRAM LATIHAN INTERVAL 1
HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1200 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 150 Meter x 8 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 3-5 menit
jumlah jarak : 1200 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis
(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN INTERVAL 2

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 2000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 1000 Meter x 2 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 5-8 menit
jumlah jarak : 2000 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis , P.N.F

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN INTERVAL 3

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1200 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 100 Meter x 12 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 3-5 menit
jumlah jarak : 1200 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN INTERVAL 4

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1600 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 400 Meter x 4 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 5-8 menit
jumlah jarak : 1600 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN INTERVAL 5

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 2400 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 1200 Meter x 2 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 5-3 menit
jumlah jarak : 2400 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN INTERVAL 6

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 2000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 400 Meter x 5 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 8-10 menit
jumlah jarak : 2000 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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PROGRAM LATIHAN INTERVAL 7

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1600 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 200 Meter x 8 repetisi
(40 menit) r (istirahat) = 3 -5 menit
jumlah jarak : 1600 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis, P.N.F

(20 menit)




PROGRAM LATIHAN INTERVAL 8
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HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1600 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 400 Meter x 3 repetisi
(40 menit) 200 Meter x 2 repetisi
r (istirahat) = 8-10 menit
jumlah jarak : 1600 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1200 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 300 Meter x 3 repetisi
(40 menit) 100 Meter x 3 repetisi
r (istirahat) = 8-10 menit
jumlah jarak : 1200 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 100 Meter x 2 repetisi
(40 menit) 400 Meter X 2 repetisi
r (istirahat) = 10-12
menit
jumlah jarak : 1000 M
7:10-7:30 | Coling down Statis

(20 menit)




PROGRAM LATIHAN INTERVAL 11
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HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Senin Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 1000 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Buitt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 400 Meter x 1" repetisi
(40 menit) 300 meter x 2 repetisi
r (istirahat) = 10-12
menit
jumlah jarak : 1000 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)




PROGRAM LATIHAN INTERVAL 12

93

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI
Jumat Volume (jumlah jarak)
6:00 - 7:30 | Interval Training 800 Meter
(90 menit)
6:00 - 6:30 | Warming up Gerakan untuk akselerasi
(30 menit) | Straching Dinamis - Angkling
Running ABC - High knee
- Kicking
- Butt kick
- Touch
Bounding
- Hoping
- Bounding run
6:30 - 7:10 | Program inti interval 600 Meter x 1 repetisi
(40 menit) 200 Meter x 1 repetisi
r (istirahat) = 10-12
menit
jumlah jarak : 800 M
7:10 - 7:30 | Coling down Statis

(20 menit)
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Kampus Universitas Negeri Jakarta
JI. Rawamangun Muka, Gedung Administrasi It. 1, Jakarta 13220
Telp: (021) 4759081, (021) 4893668, email: bakhum.akademik@unj.ac.id

Nomor : 13527/UN39.12/KM/2019 23 September 2019
Lamp. : -
Hal :Permohonan Izin Mengadakan Penelitian untuk Penulisan Skripsi

Kepada Yth.
Dosen Mata Kuliah Atletik 1 Bapak Ricky susiono, M.Pd

Jalan Pemuda No.10 Rawamangun Jakarta Timur

Sehubungan dengan keperluan penulisan Skripsi mahasiswa , dengan ini kami mohon kesediaan
Bapak/Ibu untuk dapat menerima Mahasiswa Universitas Negeri Jakarta :

Nama : Sendi Kurniawan

Nomor Registrasi : 6315142626

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : Ilmu Olahraga

Jenjang : Sl

No. Telp/Hp : 081319888987

Untuk dapat mengadakan penelitian guna mendapatkan data yang diperlukan dalam rangka penulisan
Skripsi dengan judul "EFEKTIVITAS LATIHAN FARTLEK DAN INTERVAL TERHADAP HASIL LARI
800 METER PADA MAHASISWA PRODI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA ANGKATAN
2019 FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA".

Atas perhatian dan kerja samanya disampaikan terima kasih.

a Biro Akademik, Kemahasiswaan
1b1 foan Masyarakat

= /Woro Sasthoyo, SH.
Tembusan : ‘\_\ NI 19630403 198510 2 001
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1. Dekan Fakultas Ilmu Olahraga

2. Koordinator Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga
&
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SURAT KETERANGAN PENELITIAN

Yang bertanda tangan dibawabh ini :
Nama : Ricky Susiono, M.Pd

Jabatan : Dosen Mata Kuliah Atletik 1

Dengan ini menyatakan bahwa :

Nama : Sendi Kurniawan

No. Regestrasi 16315142626

Program Studi : Pedidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : [Imu Olahraga

Telah melakukan Penelitian/Observasi yang di mulai pada 30 September 2019 s.d 15
November 2019. Diperlukan untuk penulisan tugas akhir skripsi dengan judul :

“EFEKTIFITAS LATIHAN FARTLEK DAN INTERVAL TERHADAP HASIL LARI 800 METER
PADA MAHASISWA PRODI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA ANGKATAN 2019
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA”

Demikian surat ini kami buat agar dapat dipergunakan sebagai mana mestinya atas
perhatiannya saya ucapkan terimakasi.

Jakarta, 22 Januari 2020
Dosen Mata Kuliah Atletik

(

Ricky Susiono, M.Pd
NIP.197408292005011001
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SURAT KETERANGAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Andri Irawan, M.Pd

Jabatan : Dosen Statistika

Menyatakan bahwa,

Nama : Sendi Kurniawan

No. Regestrasi 16315142626

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : IImu Olahraga

perguruan tinggi : Universitas Negeri Jakarta

adalah benar Mahasiswa tersebut telah mengkonsultasikan hasil data statistik penelitian
dengan judul penelitian :

“EFEKTIFITAS LATIHAN FARTLEK DAN INTERVAL TERHADAP HASIL LARI 800

METER PADA MAHASISWA PRODI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA

ANGKATAN 2019 FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN UNIVERSITAS NEGERI

JAKARTA”

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.
Jakarta, 23 Januari 2020

Dos: tistika

Andri Irawan, M.Pd
NIP.19800909 200604 1 001




SURAT KETERANGAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Dr. Hemawan, SE, M.Pd

Jabatan : Dosen Statistika

Menyatakan bahwa,

Nama : Sendi Kurniawan

No. Regestrasi 16315142626

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Fakultas : Ilmu Olahraga

perguruan tinggi : Universitas Negeri Jakarta

adalah benar Mahasiswa tersebut telah mengkonsultasikan hasil data statistik penelitian
dengan judul penelitian :

“EFEKTIFITAS LATIHAN FARTLEK DAN INTERVAL TERHADAP HASIL LARI 800
METER PADA MAHASISWA PRODI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA
ANGKATAN 2019 FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN UNIVERSITAS NEGERI
JAKARTA”

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.
Jakarta, 22 Januari 2020
Dosen Statistika

o

Dr. Hernawan, SE. M.Pd
NIP. 19690721 200212 1 001
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