DAFTAR ISI

ABSTRAK ..ottt ettt i
KATA PENGANTAR ..ottt sttt sttt ii
Y I o Y ISR ii
DAFTAR GAMBAR ...ttt e e se e et e e sneeeennneeans Y
DAFTAR TABEL ..oooiiiiie ettt Vi
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt vii
BAB | PENDAHULUAN ..ottt saaan e eanee e 1
A, Latar BelaKang .......co.ooieiieicc ettt 1

B. Identifikasi Masalah............cccooiiiiiiiiiiiiie s 4

C. Pembatasan Masalah ............cccooueiiiiiiiiii et 5

D. Perumusan Masalah ............cooviiriiiiiiie e 5

E. Kegunaan PenEIItIan ...........ccccueiiiiiiiie ittt 6
BAB Il KAJIAN TEORETIK ...t 7
AL KErangKa TEOM ..ottt bbb 7

1. HaKiKat Latinan ........coocoiiiieiiieiee et 7

2. HaKikat Fartlek ... 17

3. Hakikat INterval ...........cccooieiiiieiiciicie e 20

4. Atletik Nomor Jarak Menengah (800M).........cccovieiirieniieninineeeenen, 24

B. Kerangka Berpikir..........ccooveiiiiiiiiiciic st 26

C. Pengajuan HIPOESIS......cciueiiiiiieiiieitie e esiie e esiee e sree e ae e sree e aree s 29
BAB 111l METODOLOGI PENELITIAN ...oooiii e 30
A, TUJUAN PENEIITIAN ...t 30

B. Tempat dan waktu penelitian...........cccccoovieiiiiii i 30

C. Metode PENEIITIAN ....c..oveeeieiice e 30



D. Populasi dan Sampel ..o 32
E. InStrumen PeNEITIAN ........cccooiiiiiiie e 32
F. Tehnik Pengumpulan Data.............cccoivevieiieiienieiie e 33
G. Hipotesis STAtIStIK ........ccveiieiiiie e 37
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN........ccccccoeviiiiiiiieeeieienns 38
A, DeSKIPLT data....cc.ocviiieiieccec e 38
B. Pengajuan NiPOteSIS ........coiiiiieiiiiie st 43
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .....ooiiiiieie sttt a e 46
AL KESIMPUIAN ..ot re et nre s 46
BSaran .............. e W . Tl NN 46
DAFTAR PUSTAKA .ottt ettt sta et ssestestesseaneenaanaeneeneas 48
LAMPIRAN .. ottt sttt ettt sb e bt te e st e st es e e nbesbesbeabeabeeneaneeneeneas 49



Gambar 2.1
Gambar 2.2
Gambar 2.3
Gambar 2.4
Gambar 3.1
Gambar 4.1
Gambar 4.2
Gambar 4.3

Gambar 4.4

DAFTAR GAMBAR

Otot-Otot Yang Bekerja Bekerja Saat Berlari ...........cccccceevevveennnne 15
Contoh Latihan Fartlek ... 19
Lari 800 MELEI ...t 25
Teknik Berlari 800 Meter .........cocvevviieieiieiie e 25
Alat — alat penelitian........ccccoeiiiiiiiciiccceece e 34
Histogram Data Kemampuan Tes Awal Latihan Interval ............ 39
Histogram Data Kemampuan Tes Akhir Latihani Interval........... 40
Histogram Data Kemampuan Tes Awal Latihan Fartlek.............. 41
Histogram Data Kemampuan Tes Akhir Latihan Fartlek............. 42



Tabel 2.1
Tabel 2.2
Tabel 2.3
Tabel 2.4
Tabel 4.1
Tabel 4.2
Tabel 4.3

Tabel 4.4

DAFTAR TABEL

Sistem Latihan Olahraga ..........cccocevveiieiiiiececc e 10
SISTEM ENEIGi...veiviiiiiiccis et 13
Contoh Program Latihan Interval .........c.ccccoiiiiiiiniiis 22
Kelebihan Dan Kekurangan Latihan Fartlek Dan Interval ........... 28
Distribusi Frekuensi Tes Awal Kelompok Latihan Interval ......... 38
Distribusi Frekuensi Tes Akhir Kelompok Latihan Interval......... 39
Distribusi Frekuensi Tes Awal Kelompok Latihan Fartlek .......... 41
Distribusi Frekuensi Tes Akhir Kelompok Latihan Fartlek.......... 42

Vi



Lampiran 1

Lampiran 2

Lampiran 3
Lampiran 4
Lampiran 5

Lampiran 6

Lampiran 7

Lampiran 8

DAFTAR LAMPIRAN

Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Lari 800 M ........ooeeoeeeveeeeeann.

Hasil Tes Awal Lari 800 M Dengan Metode Latihan Interval

Hasil Tes Akhir Lari 800 M Dengan Metode Latihan Interval.
Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek ...
Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek...
Data Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan
INEEIVAL ..o
Data Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan
Fartlek ..o

Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode

Latihan Interval dan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M. ..

Vii

62



Lampiran 9

Lampiran 10
Lampiran 11

Lampiran 12

Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode

Latihan Interval dan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M ... 63

Dokumen penelitian ..........ccccevveiiiieiece e 66
Program Latihan Fartlek ... 70
Program Latihan Interval ... 82

viii



