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Lampiran 1: Surat [jin Penelitian

FAKULTAS PEDAGOGI DAN PSIKOLOGI
UNIVERSITAS PGRI ADI BUANA SURABAYA

Kampus L : JI. Ngagel Dadi T1-B/37 Telp. (031) $053127, S04 1097 Fax. {(031) 5662804 Surabaya 60245
Kampus I: I, Dukuh Menanggal XI1 Telp, (031) 8281181, 281182, 8281183 Surabaya 60234,

Vnipa Suralaspa
Nomor : T63/Ak.2/FPP/X/2022
Lampiran H
Perihal : Permohonan Izin Penelitian

Kepada Yth. Bapak/Ibu Kepala/Ketua

SMA LUQMAN AL HAKIM SURABAYA

J1. Kejawan Putih Tambak VI No.1, Kejawaan Putih Tamba, Kee. Mulyorejo, Kota SBY, Jawa
Timur 60112

di Surabaya

Dengan hormat,

Sesuai dengan kurikulum Universitas PGRI Adi Buana Surabaya, untuk penyelesaian akhir masa
studi, mahasiswa diwajibkan menulis skripsi. Berkaitan dengan ini, mohon dengan hormat
Bapak/Ibu Kepala/Ketua SMA LUQMAN AL HAKIM SURABAYA berkenan memberikan izin

penelitian kepada mahasiswa:

Nama : Imam safii

NIM @ 195900150

Program Studi :  Pendidikan Jasmani

Fakultas :  Pedagogi dan Psikologi

Judul Penelitian : PENGARUH LATIHAN LARI INTERVAL TERHADAP
PENINGKATAN KECEPATAN LARI SPRINT 100 METER
PADA SISWA

SMA LUQMAN AL HAKIM SURABAYA

Demikian permohonan ini disampaikan, atas perhatian dan kerjasama diucapkan terima kasih.

Surabaya, 24 Oktober 2022
,wanlgg'n.

[El3stilE] L

. 19670209199203 1002

Tembusan :

1. Wakil Dekan I
2. Kaprodi




Lampiran 2 : Surat Balasan

YayasanPondokPesantrenHidayatullahSurabaya

SMA LUQMAN AL HRKIM

J1. Kejawan Putih Tambak VI/1 Mulyorejo, Surabaya 60112
Telp. 031-5832325, Fax. 031-5992813

SURAT KETERANGAN

NO: 001/E/SMALH/1/2023

Yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : Santoso, S.Si
Jabatan : Kepala Sekolah

Menerangkan bahwa

Nama : Imam Safii

NIM : 195900150

Perguruan Tinggi  : Universitas PGRI ADI BUANA SURABAYA
Jurusan : Pendidikan Jasmani

Benar-benar teiah melakukan Penelitian guna penyusunan skripsi dengan judul:
“PENGARUH LATIHAN LARI INTERVAL TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN
LARI SPRINT 100 METER PADA SISWA SMA LUQMAN AL HAKIM SURABAYA”.

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Surabaya, 04 Januari 2023

34



Lampiran 3: Program Latihan Lari Interval

MINGGU 1
Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Selasa | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 2x100 | 1 1 menit
Inti Latihan  lari | 8 1 2 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Kamis | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 2x100 | 1 1 menit
Inti Latihan  lari 8|1 2 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Sabtu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 2x100 | 1 1 menit
Inti Latihan  lari | 8 1 2 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
MINGGU 2
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Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Selasa | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 3x100 | 1 2 menit
Inti Latihan  lari | 10 1 2 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Kamis | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 3x100 | 1 2 menit
Inti Latihan  lari | 10 1 2 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Sabtu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 3x100 | 1 2 menit
Inti Latihan  lari | 10 1 2 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
MINGGU 3

36




Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Selasa | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 3x100 | 1 2 menit
Inti Latihan lari | 10 2 5 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Kamis | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 3x100 | 1 2 menit
Inti Latihan lari | 10 2 5 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Sabtu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 3x100 | 1 2 menit
Inti Latihan lari | 10 2 5 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
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MINGGU 4

Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Selasa | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 4x100 | 1 5 menit
Inti Latihan  lari | 10 2 7 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari | Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Kamis | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 4x100 | 1 5 menit
Inti Latihan  lari | 10 2 7 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
Hari Karakteristik | Bentuk REP SET | REST
Pelatihan Pelatihan
Sabtu | Pemanasan Statis/Dinamis | 2x8 1 -
Jogging 4x100 | 1 5 menit
Inti Latihan  lari | 10 2 7 menit
interval menit
Penutup Colling down
Evaluasi
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Lampiran 4. Dokumentasi Lapangan

Pengarhén

Sumber: [




Sampel melakukan
Sumber: T



Srh melakukan
Sumber: D



Peserta (sampel) melakukan latihan lari interval
Sumber: Data pribadi
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Peserta (sampel) melakukan latihan lari interval
Sumber: Data pribadi

43



Peserta sampel melakukan tes kecepatan lari sprint 100 meter
Sumber: Data pribadi
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Peserta sampel melakukan tes kecepatan lari sprint 100 meter
Sumber: Data pribadi
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Peserta sampel dan peneliti melakukan foto bersama
Sumber: Data pribadi
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