




Lampiran 1: Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 2 : Surat Balasan
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Lampiran 3: Program Latihan Lari Interval

MINGGU 1
Hari Karakteristik

Pelatihan
Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Selasa Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1   -

Jogging 2x100 1 1 menit

Inti Latihan  lari
interval

8
menit

1 2 menit

Penutup Colling down

Evaluasi
Hari Karakteristik

Pelatihan
Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Kamis Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -

Jogging 2x100 1 1 menit

Inti Latihan  lari
interval

 8
menit

1 2 menit

Penutup Colling down

Evaluasi

Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Sabtu Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -

Jogging 2x100 1 1 menit

Inti Latihan  lari
interval

8
menit

1 2 menit

Penutup Colling down

Evaluasi

MINGGU 2
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Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Selasa Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -
Jogging 3x100 1 2 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

1 2 menit

Penutup Colling down
Evaluasi

Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Kamis Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -
Jogging 3x100 1 2 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

1 2 menit

Penutup Colling down
Evaluasi

Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Sabtu Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -
Jogging 3x100 1 2 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

1 2 menit

Penutup Colling down
Evaluasi

MINGGU 3
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Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Selasa Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -

Jogging 3x100 1 2 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

2 5 menit

Penutup Colling down

Evaluasi

Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Kamis Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1      -

Jogging 3x100 1 2 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

2 5 menit

Penutup Colling down

Evaluasi
Hari Karakteristik

Pelatihan
Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Sabtu Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -

Jogging 3x100 1 2 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

2 5 menit

Penutup Colling down

Evaluasi
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MINGGU 4
Hari Karakteristik

Pelatihan
Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Selasa Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1     -
Jogging 4x100 1 5 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

2 7 menit

Penutup Colling down
Evaluasi

Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Kamis Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -
Jogging 4x100 1 5 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

2 7 menit

Penutup Colling down
Evaluasi

Hari Karakteristik
Pelatihan

Bentuk
Pelatihan

REP SET REST

Sabtu Pemanasan Statis/Dinamis 2x8 1    -
Jogging 4x100 1 5 menit

Inti Latihan  lari
interval

10
menit

2 7 menit

Penutup Colling down
Evaluasi

38



Lampiran 4. Dokumentasi Lapangan

Pengarahan kepada sampel
Sumber: Data Pribadi
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Sampel melakukan strecing (pemanasan)
Sumber: Data Pribadi
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Sampel melakukan strecing (pemanasan)
Sumber: Data Pribadi
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Peserta (sampel) melakukan latihan lari interval
Sumber: Data pribadi
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Peserta (sampel) melakukan latihan lari interval
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 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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