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Lampiran 2 

Surat Permohonan Ijin Penelitian 
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Lampiran 3  

Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 4  

Tabel Hasil Pelaksanaan Pre test dan Post test 

 

No Nama Siswa Hasil Pretest (O1) Hasil Posttest (O2) 

1 ASK 15.41 15.72 

2 FYP 16.06 16.00 

3 GA 17.03 16.02 

4 MAA 17.00 15.82 

5 MA 18.54 16.31 

6 MAA 18.85 16.59 

7 MH 16.72 15.50 

8 MMH 17.80 16.72 

9 RM 16.35 15.22 

10 SH 16.72 15.85 

11 AZ 18.31 16.00 

12 BA 18.19 16.10 

13 FR 18.50 16.59 

14 MA 15.28 15.00 

15 MAF 16.59 15.90 

16 MBA 17.59 16.50 

17 MI 15.82 15.50 

18 MMZA 20.25 16.59 
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19 MZM 21.09 16.20 

20 NCM 20.84 16.50 
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Lampiran 5 

Program Latihan  

 

PRE TEST 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

di bariskan, berdoa dan 

penjelasan untuk pretest 

2 menit Menjelaskan mengenai 

pretest yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis dan 

menyiapkan diri untuk 

tes. 

3. Pretest :  

Melakukan Lari Sprint 

100 meter 

5 menit Setiap peserta akan 

diambil waktu dalam 

melakukan lari sprint 

100 meter tanpa 

menggunakan alat 

Parachute Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai tes 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 1 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

di bariskan, berdoa dan 

penjelasan untuk pretest 

2 menit Menjelaskan mengenai 

pretest yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis dan 

menyiapkan diri untuk 

tes. 

3. Latihan inti yang terdiri 

Melakukan Lari Sprint 

100 meter 

5 menit Setiap peserta akan 

diambil waktu dalam 

melakukan lari sprint 

100 meter tanpa 

menggunakan alat 

Parachute Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai tes 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 2 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Lari Parachute 

Running  

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

latihan Lari Parachute 

Running 

5 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakukan Lari 

Parachute Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 3  

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Lari Parachute 

Running. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Latihan Lari 

Parachute Running. 

5 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Lari Parachute 

Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 4 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Lari Parachute 

Running ‘Falling Start’ 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Latihan Lari 

Parachute Running 

5 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan atihan Lari 

Parachute Running 

‘Falling Start’ 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 5 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Lateral Shuffle 

Parachute Running. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Lateral Shuffle 

Parachute Running. 

10 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Lateral Shuffle 

Parachute Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 6 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Lateral Shuffle 

Parachute Running. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Lateral Shuffle 

Parachute Running. 

10 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Lateral Shuffle 

Parachute Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 7 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Push Up Start 

Parachute Running 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Push Up Start 

Parachute Running 

15 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Push Up Start 

Parachute Running 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 8 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Push Up Start 

Parachute Running 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Push Up Start 

Parachute Running 

15 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Push Up Start 

Parachute Running 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 9 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Push Up Start 

Parachute Running 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Push Up Start 

Parachute Running 

20 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Push Up Start 

Parachute Running 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 10 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Pusht Up Start 

Parachute Running 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Push Up Start 

Parachute Running 

20 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Push Up Start 

Parachute Running 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 11 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Latihan Lari Parachute 

Running 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Latihan Lari 

Parachute Running 

20 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Latihan Lari 

Parachute Running 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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Pertemuan 12  

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

Dibariskan, Doa, 

Penjelasan materi untuk 

memulai latihan. 

2 menit Menjelaskan mengenai 

program yang akan 

dilakukan, yaitu latihan 

Lari Parachute 

Running. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis. 

3. Latihan inti yang terdiri 

dari Latihan Lari 

Parachute Running. 

15 menit Seluruh peserta terlebih 

dahulu melakuan 

latihan Lari Parachute 

Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

latihan yang dilakukan, 

lalu diakhiri dengan 

doa. 
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POST TEST 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  

di bariskan, berdoa dan 

penjelasan untuk 

posttest 

2 menit Menjelaskan mengenai 

posttest yang akan 

dilakukan. 

2. Pemanasan : 

Lari ringan (Jogging) 

dan Pemanasan dinamis 

20 menit Peserta melakukan 

jogging terlebih dahulu, 

kemudian melakukan 

pemanasan dinamis dan 

menyiapkan diri untuk 

tes. 

3. Posttest :  

Melakukan Lari Sprint 

100 meter  

5 menit Setiap peserta akan 

diambil waktu 

melakukan lari Sprint 

100 meter tanpa 

menggunakan alat 

Parachute Running dan 

setelah dilakukan 

Treatment dengan 

menggunakan alat 

Parachute Running dan 

berbagai variasi latihan 

dengan Parachute 

Running. 

4. Penutup ;  

- Pendinginan 

- Evaluasi 

- Doa 

8 menit Peserta melakukan 

pendinginan dan 

evaluasi mengenai 

posttest lalu diakhiri 

dengan doa. 
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Lampiran 6 

Dokumentasi 

Gambar 1 

Subjek Penelitian Kelas X IPA 1 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

Gambar 2 
Subjek Penelitian Kelas X IPA 2 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Gambar 3 

Pretest Lari Sprint 100 Meter 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

Gambar 4 

Pretest Lari Parachute Running 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Gambar 5 

Treatment Lari Sprint 100 Meter 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

        

      Gambar 6 

Treatment Lari Parachute Running 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 



27 
 

Gambar 7 

Posttest Lari Sprint 100 Meter 

Sumber : Dokumentsi Pribadi 

 

Gambar 8 

Posttest Lari Parachute Running 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 


