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LAMPIRAN 1

RIWAYAT HIDUP

Alan Budianto lahir pada tanggal 22 Juli 1992, di desa D Tegal Rejo
Kecamatan Tugumulyo Kabupaten Musi Rawas. Anak pertama dari tiga bersaudara
dari pasangan Bapak Marwoto S.ag dan Ibu Warsi. Memulai pendidikan formal di
Sekolah Dasar Negeri 1 Tegalrejo pada tahun 1997, dilanjutkan Sekolah Menengah
Pertama Di Pondok Pesantren Al Ikhlas pada tahun 2003, dilanjutkan Sekolah
Menengah Atas Negeri 4 Lubuklinggau pada tahun 2006, dan pada tahun 2009
melanjutkan pendidikan di Perguruan Tinggi Negeri Universitas Sriwijaya
Palembang dengan resmi bergabung menjadi mahasiswa Fakultas Keguruan dan limu
Pendidikan Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan pada Agustus tahun
2009, dan selesai pada 2013.

Olahraga merupakan salah satu dari hobby peneliti semasa sekolah, hal inilah
yang melatarbelakangi peneliti untuk menjadi seorang guru PENJASKES. Banyak
cabang olahraga yang digemari peneliti diantaranya bandminton, sepak bola, lari dan
lain-lain. Selama menjadi mahasiswa penjaskes unsri peneliti mendalami caang olah

raga bulutangkis untuk lebih memahami dan mengetahui, lebih dalam cabang

olahraga tersebut.



Lampiran 2 Surat Keterangan Nama — Nama Pembimbing
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’

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS SRIWIJAYA
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

KAMPUS PALEMBANG
Jalan Srijaya Negara Bukit Besar lecrnbanx 30139
Telp : (0711) 353265 Fax- (0711) 353265
Website: www, fkip.unsti.oc.id, E-mail:

DEXAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSIT)

DEXAN FAXULTAS KEGURUAN DAN 1LMU PENDIDIKAN

Podcaman Pesailsan Skrpel Fakukas Keguswan 03 Bews Pencidian Ras Sieliaya T ahun 2007/2008;

a §oy
b _ FYOP Ush Srwioya 6 Agosxis 200T;
[ mwwmummwwt—pwmm 8
MENIM BANG : & babwa dalom rangks pesulisan dan peny shoipsl k dipandang peshs adanya pecunjukan pembimbing

uniuk seliop mahasiswa
u bebwa tehsh dkolsarkanoya perseiujsan Und Judd dan Pembimbing Siripsl cleh Ketsa Progran Siod Pendidikan
Jasmani dan Kesehatan, maka perk Peunjuk Pembisnbing Penulisan Siaipsh.

¢ balwea dengen bulir 8 dan b terseiat di atas perle dRestianmya Surat K begei pedomen don landa
dnlasmnys.
MENGINGAT 2 1. Undang-Undang No. 20 tahun 2003
zxmwmqmmsma-mnmmm - .
3~ Kepytusan Mendikbud Rl No. 0196071985
& K g RI No. 38AEP 1999;
) 5 X Rekios Unh Steiaya No.2908 PT11.1.1/C.2 2/2008;
6 Kepuisan Rekior Univessitas Sriwiiaya No. 004 AUNSACPT2013
MENETAPYAN
Pestama : Memmpk Saudarassudars dalam Lampiran surat inf gai Pesbi g | dan § Mahasi Program Sted Pendidikan
dan Fakuitas Keguresn dan Bme Pe Uni Srindioy
M-. s-.mmmwm‘A* surat k ' dded pada anggaran btioya Fakultas
Kegursan dan Bes F Sriniioys danfalou dand yang disediakan Mwsuss unhuk R
Keliga : Keputusan inl owdal bertaks sejak tangosl dietaphon sampal dengan kelentaan babwa segala Sesuaty skan dubah dan/atas
diperbels ssbapsimana mestinya apabia lemyata babea kekelruan dalan ink.
Tembusan:
1. Ketua Program Siudl Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

2 DosmPen&r&ngldml )
3. Kasubbag. K dan Kevang: rxpu-si
4. Yong Bersanghutan,
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Lampiran

Surat Keputusan Dekan

Fakultas Keguruan dan limu Pendidikan
No. 54/UN9.1.6.1/KPTS2013

Tanggal 11 Maret 2013

DAFTAR DOSEN PEMBIMBING
NO Nama NiM PELIBIMBING | PEMBIMBING Il
44 |SEPTIAWAN 06091406047 |Drs. Sy. Muherman, M.Pd. Dr. Sukimo
45 |ARIF WIDIANTO 06091406048 |Drs. Sy. Muherman, M.Pd. Or. Sukimo
46 |NASUHI SUMANTO 06091406049 |Drs. Waluyo, M.Pd. Prof. Dr.dr. Hj. Fauzizh NK., Sp.RM., MPH.
47 |ANDO MEDIKA 06091406050 |Drs. Waluyo, M.Pd. Prof. Dr.dr. Hj. Fauzizh NK., Sp.RM., MPH.
48 |FAJAR RAMADHANI 06091406051  |Drs. Waluyo, M.Pd. Prof. Dr.dr. Hj. Fauziah NK., Sp.RM., MPH.
49 [AHMAD NUARGO 06091406052 |Dr. Sukimo Drs. fyakrus, M.Kes.
50 |FAISALHAUMAS.T 06091405053 |Dr. Sukimo Drs. tyakrus, M.Kes.
51 |ZAINAL ASBAWI 06091406054 |Dr. Sukimo Drs. lyakrus, M.Kes.
52 |DEWI SRIANA 06091406055 |Drs. Maskur Ahmad, M.Kes. Drs. Syafarudin, M.Kes.
53 [RORI YANSYAH 06091406056 |Drs. Maskur Ahmad, MKes. Drs. Syafarudin, MKes.
54 |ANDI SURANTO 06091406057 |Drs. Maskur Ahmad, M_Kes. Drs. Syafarudin, M.Kes.
55 |YUD! PRIONO 06091406058 |Drs. Syamsuramel, M.Kes. Dra. Harlati, M.Xes
56 |RENDI SUSANTO 06091406050 |Drs. Syamsuramed, M.Kes. Dra. Hartali, M Kes.
57 |PUTRIINDAH GEBBY R 06091406061 |Drs. Syamsuramel, M.Kes. Dra. Hartati, M. Kes.
58 |RIDHO GUSTIAGUNG 05091406062 |Drs. Syafarudin, M.Kes. Dra. Marsiyem, M Kes.
53 |PRIMA BAGUS NAWANG | 06091406063 |Drs. Syafarudin, M Kes. Dra. Marsiyem, M.Kes.
60 |JONI TRISETIAWAN 06091406064 {Drs. Syafarudin, M Kes Dra. Marsiyern, M.Kes.
61 [EDY SAPUTRA 06091406065 |Crs. lyakrus, M.Kes. Drs. Syamsuramel, M Kes.
62 |TEGUH KARYA 06091406G67 |Dis. lyaksus, M Kes. Drs. Syamsuramel, M.Kes.
63 |M. ADAM MAULANA LIZA 06091406068 |Drs. lyakrus, M Kes. Drs. Syamsuramel, M Kes.
64 |DONINOVASI 06091406069 |Dra. Harali, M Kes. Drs. Afrizad, M Kes.
65 |DIAH RETNO WULANDARI 06091406070 [Dra. Hartali, M.Kes. Drs. Alrizal, M.Kes.
66 [WIDYA FEBRIYATNA 06091406071 |Dra. Hartali, M.Kes. Drs Afrizal, M.Kes.
67 [LIDRA KURNIAWATI 06091406072 {Dis. Giartama, M.Pd. Drs Maskur Ahmad, M Kes.
68 |FERY ANDIKA 06091406073 |Drs. Giartama, M.Pd. Drs. Maskur Ahmad, M Kes.
69 |YULIASTUTI . 06091406074 |Drs. Giastna, M.Pd. Drs. Maskur Ahmad, M Kes.
70 {MAHFUD AFRIZAL ZAIN 06081406075 |Prof. Dr.dr. Hj. Fauziah NK, Sp.RM., MPH. |Drs. Djumadin Syafril, M Pd.
71 |BERRY ARVIANSYAH 06091406076  |Prof. Dr.dr. Hj. Fauziah NK., Sp.RM., MPH. |Drs. Djumadin Syafr, M.Pd.
72 |ARIF BUDIPRASETYO 06091406077 |Prof. Dr.dr. Hj. Fauziah NK_, Sp.RM., MPH. |Drs. Djumadin Syafri, M.Pd.
73 |SUPRIADI 06091406078 |Drs. Djumadin Syafrd, M.Pd. Drs. Waluyo, M.Pd.
74 |ABU HASAN ALPANI 06091406079 |Drs. Djumadin Syafrl, M.Pd. Ors. Waluyo, M.Pd.
75 |SUFENDRI 06091406080 |Drs. Dumadin Syafril, M.Pd. Drs. Waluyo, M.Pd.
76 |MERANIBR SIRAGIH 06091406081 |Drs. Meirizal Usra, M Kes. Drs. Sy. Muherman, M Pd.
77 |DEFR! 06091406082 |Dss. Meirizal Usra, M Kes. Drs. Sy. Muherman, M.Pd.
78 |FERIKISWANTORO 06091406083 |Dra. Marsiyem, M.Kes. Drs. Giartama, M.Pd.
79 |FAHMI 06091406084 |Dra. Marsiyem, M Kes. Drs. Giatama, M Pd.
80 [MENIHERLI 06097406002 [Drs. Maskur Ahmad, M Kes. Drs. Waluyo, M.Pd
81 |SAFARUDIN 05097406004 |Drs. Maskur Ahmad, M Kes Drs. Waluyo, M Pd.
82 |SULAIMAN 05097406006 |Drs. Meinzal Usra, M Kes. D1. Sukimo
83 |MUSAROIA 06097406007 [Crs. Meinzal Usta, M Kes Dr. Sukirmo
& [FEROS 06097406008 {Prol. O a1 Hj, Fauziah NK . Sp RM..MPH |Drs Giantoma, A Pd. ]
85_|RADERI 06097406003 |Prof Os &r Hj Fauziah NK., Sp RM. MPH. [Dis Giartama, M Pd
56 [SUSAMIO ) 05097406010 |Crs Afnzal, i Kes Drs Ojmadin Syainl M d 7
87 |SARKONI 05097406011 (Mg Azl MKes, ==

Crs. Djunadin Syafl M 2d
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Lampiran
Sural Keputusan Dekan
Fakutas Keguruan dan fimu Pendidkan
No. S41UN9.1.6./KPTSI2013
5 Tanggal 11 Maret 2013
DAFTAR DOSEN PEMBIMBING
NO Nama NIM PEMBIMBING | PEMBIMBIG
88 [JAILANI 06097406012  {Drs. lyakgus, MKes. Drs. Sy. Muherman, M.Pd.
89 |SUYITNA 06097406013 [Drs. lyakus, MXes. Drs. Sy. Muhesman, M.Pd.
% [SARNUBI 06097406014 {Drs. Syafarudin, M Kes. Drs. lyakrus, MKes.
o1 [ASMANI 06097406015 |Drs. Syafarudin, M.Kes. Drs. lyakrus, M.Kes.
0 [TANMALAKA 06097406016 |Drs. Sy. Muherman, M.Pd. Dra. Hartat, M Kes.
93 [LUKMAN NULHAKIM 06097406017 [Drs. Sy. Muherman, M.Pd. Dra. Hartati, MKes.
94 [RAHMAN TAMIN 06097406018 {Dra. Marsiyem, MKes. Drs. Syamsuremel, MKes.
% |MARDIAH 06097406021 {Dra. Hartati, MKes. Dra Marsiyem, MKes.
% |REZAFAHLIP) 06097406022 |Drs. Syamsuramel, M.Kes. Prof. Dr.dr. Hj. Fauziah NK., Sp.RM., MPH.
97 |LEGIANTO 06097406023 {Drs. Diumadin Syafrl, M.Pd Drs. Meirizal Usra, M.Kes.
% |SUGINO 06097406024 (Drs. Waluyo, MPd. Drs. Syafarudin, M Kes.
99 |KUN IMAN SABARDI 06097406025 |Drs. Giartama, M.Pd. Drs. Aizal, M Kes.
100 |YUSTINUS SUPRAPTO 06097406025 |Dr. Sukimo Drs. Maskur Ahmad, MXes.

g HAL PhoD.

o ? FagpV o
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Lampiran 3

USUL JUDUL

KEMENTERIAN PENDIDIKAN NASIONAL
UNIVERSITAS SRIWIJAYA
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI DAN
KESEHATAN
KAMPUS PALEMBANG

Alamat : JL. Srijaya Negara Bukit Besar Palembang
USUL JUDUL SKRIPSI

Nama : ALAN BUDIANTO
NIM : 06091406045
Program Studi : Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Judul yang diusulkan :

1. Pengaruh Latihan Squat Jump Terhadap Hasil Loncatan Smash Permainan
Bulu Tangkis Pada Siswa Putra Kelas VIII SLTP 1 AZ - ZAHRAH
Palembang

2. Pengaruh Latihan Beban Rompi Terhadap Peningkatan Lari 100 Meter Pada
Siswa Kelas VIII Negeri 7 Palembang

3. Pengaruh Latihan Push Up Dengan Jari Tangan Terhadap Kemampuan
Operan Bola Depan Dada Pada Permainan Bola Basket Siswa Kelas VIII
SMP Negeri 7 Palembang
Disetujui Judul Nomor : (..2..)

Dosen Pe bimbj'ng I Dosen P Z_mbing II
A W_,// ‘ N
Drs. Afrizal, M{Kes Drs” Meirizal Usra, M.Kes
NIP. 196106211987031002 NIP. 196105281987021003
Mengetahui,

Ketua Program Studi
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Dfs. Waluyo, M.Pd
NIP. 195601241984031001



Lampiran 4
PERSETUJUAN PROPOSAL

UNIVERSITAS SRIWIJAYA
PALEMBANG
2013

Lembar Persetujuan Seminar
PENGARUH LATIHAN BEBAN ROMPI TERHADAP PENINGKATAN LARI
100 METER PADA SISWA KELAS VIII SMP NEGERI 7 PALEMBANG

OLEH :

ALAN BUDIANTO

NIM. 06091406045

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Disetujui untuk diseminarkan dalam seminar proposal penelitian

Palembang, April 2013

l’cmbiml!ing 1, Pembimbing 2,
i/ 2 : -
e g /; '

/ /!
Drs. Afrizal, M.Kes Drs. Meirizal Usra, M.Kes
NIP. 196106211987031002 NIP. 196105281987021003
Mengetahui

Ketua Program Studi Penjaskes

(Dot

Drs. Waluyo, M.Pd
NIP.195601241984031001
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Lampiran 5
TELAH DISEMINARKAN

PROPOSAL PENELITIAN

PENGARUH LATIHAN BEBAN ROMPI TERHADAP PENINGKATAN
LARI 100 METER PADA SISWA EKSTRA KULIKULER SMP NEGERI
7 PALEMBANG

Oleh:
ALAN BUDIANTO
Nomor Induk Mahasiswa 06091406045

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Keschatan

Telah di seminarkan pada tanggal 2 — JULI — 2013 dan di revisi

Menyetujui,
Pembnmbnng 1 Pembimbing 11
frizal, M. Kes rs. Meirizal Usra, M. Kes
NIP 196106211987031002 NIP. 196105281987021003
Mengetahui,

Ketua Program Studi
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

fe 1
Drs. Waluyo, M.Pd
NIP. 195601241984031001



Lampiran 6 SK Pembimbing

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS SRIWIJAYA
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
KAMPUS PALEMBANG
Julan Srijaya Negura Bukit Besar Palembanyg 30139
Telp : (0711) 383265 - Fax. (0711) 353265
Website: - E-mail:

SURAT KEPUTUSAN

DERAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS SRIWLIAY

Nomer /O UNO Lo | KPISN 2

Tentung

Penunjukun Pembimbing Shripsi Mabasiswa
Fakultus Reguruan dan limu Pendidihan Universitas Srinijaya
Pembantu Dekan 1 Bidang Ahademik

DERAN FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIRAN

Memperhatihan a Pedoran pennhisan Shops FRIP s Labun 2007 2008

v Padian penctapa
Pengzann tahon 20602

nbang S Babna dabam rangha peanlisan dan peny usunan skepsi mahasiswa, dipandang perlu ada
pembumbung sheipsi ontuk setiap malasiswa,
b Babwa sehubuizan dengan butic a tersebut Jiatas porfu diterbathan Surat Keputusan
i Lidasan hohomnya

Ling-andanz Noo 20 tahun Jo03:

2 Peccaran Pomonintah Noo 42 tahun 1960 dan Na 60 calien 19499;
3 ORepatian Mendikbuad K1 0198 O 1

1 Kepotasan Menkowasba 1 NO 3K Kep MK Waspan 8 1999:
SORepatusan Rebior Uonsee O PR 2 0 2ons;

G Reputusan Kehtor Uased o, 0033 UINQ KPP 2013

MEMUTUSKAN

NMenctaphan
Pottama wicaunek sandarg
oDis Afozal M Kes
2 D Nenzal, N Res
Pertirnt it webagai Ponbimbing 1 dan 2 Sheipsi Mahasiswa.
N \lan Rudiante
ALY SOV IS
Prozean St Pendidihan Taismani dan Keschatan
Judul Snipwe Peagarah Tatihan Beban Romps terhadop Pen i bare 100 Neeer
Pt Sevwae b Rsteakuriluler SMP Nepeni T Palembang
Nodaa ang bl sobazai akibat diterbithanny a keputasan im dibebankan pada:
ra ERTP Unserdan anan dana yang disediakan Khissus untuk it
Notiza i mulai Ivrlaku sejak tanepal ditctapkan ampai dengan tangeal 28 1 ebruan 2014

Babuwa segale sesuatu akan dwbah Jan diperbaiks kembali sebawa mana
aprabila dikemadian han ey ata terdapat Kekeliruan dalam penctapan i,

ety

Duetaphan & Palembhang
Pada tanggal  : of Phut 013

an Dekan
Pembantu Dekan | Budane Alidenik

B .

Prof. Dr. Mulyadi Eko Pucnomo. M. B
fombusan . NP 19500117 198303 [otd
I Kot Prodi Penjashes
2 Dasen Pembimbi
4

Kosubhag mean

NI UITTNR T REWH
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Lampiran 7 SK Penelitian Dari UNSRI

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS SRIWIJAYA
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

KAMPUS PALEMBANG
Jalan Srijaya Negara Bukit Besar Palembang 30139
Telp : (0711) 353265 - Fax. (0711) 353265

51

Website: . E-mail:
Nomor 31N 6.1/ PL.512013 /3 September 2013
Perihal : izin Pcnelitian

Kepada Yth.
Dinas Pendidikan, Pemuda. dan Olahraga
Kota Palembang

Dengan hormat.
Dalam rangka pelaksanaan kegiatan penulisan skripsi di Fakultas Keguruan dan llmu

Pendidikan Universitas Sriwijaya Kampus Palembang. kami mohon bantuan Saudara agar
dapat mengizinkan mahasiswa kami:

Nama :Alan Budianto
NIM : 06091406045
Program Swidi : Pendidikan Jasmani dan Keschatan

Untuk melaksanakan Penclitian di lingkungan SMPN 7 Palembang.

Penelitian ini dilaksanakan dalam rangka penyusunan Skripsi berjudul: “*Pengaruh [atihan
Beban Rompi Terhadap Peningkatan Lari 100 Mcter Pada Siswa SMP Negeri
7 Palecmbang™

Demikian, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami ucapkan terima kasih.

a.n. Dekan .
Pembantu Dekan Bidang Akademik.

mw—% ’
Prof. Dr. Mulyadi Eko Purnomo, M.Pd. f/
NIP 195901171983031014

Tembusan :

Dekan (scbagai laporan)

Ketua Jurusan Pendidikan Bahasa dan Seni
Kaprodi. Pendidikan Bahasa Inggris
Kasubbag Pendidikan

=L -



Lampiran 8
SK DARI DIKNAS

PEMERINTAH KOTA PALEMBANG

DINAS PENDIDIKAN,PEMUDA DAN OLAHRAGA
Jalan Dr. Wahidin No.03 Telp./Fax. 0711- 350665-353007
Website : www.disdikpora.palem .go.id email : disdikpora_pig@ yahoo.co.id

PALEMBANG

Palembang. 17 Scptember 2013

Nomor 2070, AW 26.8 PN/20L3 Kepada Yih,
Lampiran - Dekan FRIP Univ-Sriwijay
Perihal : lzin Penelitian di-

Patembun;

Schubungim dengan surat Saudara Nomor :
1253/UN9.1.6.1'PL.32013 Tanggal 13 Scptember 2013 perihal tersebut
diatas. dengan ini kami sampaikan babwa pada prinsipnya kami tidak
berkebertan memberikan izin Penclitian yang dimaksud kepada

Nama : ALAN BUDIANTO
NI\ S On0u 4000 S
" Program Studi : Pendidikan Jasmani dan Keschatim

Untukh mengadakan Penclitian Riset di SMP Neeern T Paldeiibange
dalam rangka penyusunan skripsi dengan Judul TPENGARUIT DATHIAN
BEBAN ROMPI TERHADAP PENINGKATAN LARD 10D METER PADN SIS
SAIP NEGERID T PALEMBANG™.

Dengan Catatan @

1. Scbelum melahuhan penclitian terlebih dabwlu mctapor bopada K
U1 D Dikpora Kee. Seb Ulu | dan Kepala SN Neger: 7 iademi,

S0 Penelitian tidak  ditzinkan memnyakan soal pohink danomely
penclitian yang sifunya tidak ada hubunganny o dengan judai v
welah diventukan,

3. Dalum melahuhan penclitian, pencliti harus micntati Peraturan Jdan
Perundang-Undangan yang berlaku

d4. Apabila izin penclitian telah habis masa berlakunya, sedinghan tazes
penelitian belum selesai maka harus ada Perpaniangan 1o

S, Surat izin berlahu tiga (3) bulan terhitung wngeal dikehu: 1o

0. Sctelah selesai mengadakan penclitiar: harus menyanascaane Lo

tertulis Repada Dinas Dikpora Kota Palembang me.alui Sublbaz ¢ oo,

Demikianlzh surat izin i dibuat untuk dapat digunakan sebagsmana
mestinya.

a.n. Kepala Dinas Dikpora <

Kofa Palombany
Scehretants.

Sos. ML Fanatiabh AN
Pembina Fingkan |
NIP. 19X IDI01UTROI 003

fembusan :
1. Kepala UPTD Dikpera Ree. Seb. Ulu 1 Palembange
2 Kabid SMPSMA S\MIK )
3 Kepaka SN Negeri = Patembae
A Amip



3.5.8.3 Lampiran 9 Program latihan
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Volum | Intensita
hari pertemmua | Perlakuan e s Keterangan
n ke
1. Berdo’a
2. Pemanasan
Rabu 1 (statis dan Tidak 100%
dinamis) i
Pre test
3. Inti
Melakukan
- Melakukan lari 30 meter
latihan lari dengan
bebian waktu
secapat
4. Pendinginan mungking
5. Berdo’a
Latihan
1. Berdo’a
Lari 30
2. Pemanasan meter dengan
(statis dan menggunaka
dinamis) n beban
Jumat |2 Set:8 | 50% rompi secara
3. Inti Istiraha berulang -
t antar ulang d
- Melakukan set 1-2
latihan lari menit
beban
4. Pendinginan
5. Berdo’a
Mingg |3 1. Berdo’a Set:8 |[55% Latihan
u Istiraha
2. Pemanasan t antar
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(statis dan set 1'-2
dinamis) menit
. Inti
Melakukan
latihan lari
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
dinamis) .
Latihan
Rabu . Inti
55%
Melakukan
latihan lari Set : 8
beban Istiraha
t antar
. Pendinginan set 1-2
menit
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
Jumat (statis dan Set:6 | 60% Latihan
dinamis) Istiraha
t antar
. Inti set 2-3
menit
Melakukan
latihan lari
beban

. Pendinginan
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. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
Mingg : :
v dinamis) Set: 6 | 60% Latihan
 Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 2'-3
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
dinamis) .
Rabu Set:6 | 65% Latihan
_ Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 2-3
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
Jumat . Berdo’a Set:5 | 65% Latihan
Istiraha
. Pemanasan t antar
(statis dan set 3-6
dinamis) menit
. Inti .

Melakukan
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latihan lari
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
Mingg di :
3 9 L) Set:5 | 70% Latihan
 Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 3.-6
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
dinamis
Rabu 10 ) Set:5 | 70% Latihan
_ Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 3-6
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
Jumat |11 . Berdo’a Set:4 | 75% Latihan
Istiraha
. Pemanasan t antar
(statis dan set 3-6
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dinamis)

. Inti

Melakukan
latihan lari
beban

. Pendinginan

. Berdo’a

menit

Mingg

12

. Berdo’a

. Pemanasan

(statis dan
dinamis)

. Inti

Melakukan
latihan lan
beban

. Pendinginan

. Berdo’a

Set: 4
Istiraha
t antar
set 3-6
menit

75%

Latihan

Rabu

13

. Berdo’a

. Pemanasan

(statis dan
dinamis)

. Inti

Melakukan
latihan lari
beban

. Pendinginan

Set: 4
Istiraha
t antar
set 3-6
menit

80%

Latihan
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. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
dinamis )
Jumat | 14 ' ) Set:3 80% Latihan
_ Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 3-6
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
) (statis dan
Mingg dinamis)
u 15 Set:3 | 85% Latihan
 Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 4-6
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
Rabu 16 . Berdo’a Set:3 | 85% Latihan
Istiraha
. Pemanasan t antar
(statis dan set 4-6
dinamis) menit
. Int

Melakukan
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latihan lari
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan -
dinamis et )
Jumat | 17 i) Repetis | 90% Latihan
. Inti i
antar
Melakukan set 4.-6
latihan lari menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
. Berdo’a
. Pemanasan
(statis dan
, dinamis)
Jum’at | 18 Set:2 | 90% Latihan
_ Inti Istiraha
t antar
Melakukan set 4-
latihan lari 8menit
beban
. Pendinginan
. Berdo’a
Mingg |19 . Berdo’a Set:2 |95% Latihan
u Istiraha
. Pemanasan t antar
(statis dan set 4-8
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dinamis)

. Inti

Melakukan
latihan lari
beban

. Pendinginan

. Berdo’a

menit

Selasa

20

. Berdo’a

. Pemanasan

(statis dan
dinamis)

. Inti

Melakukan
latihan lari
beban

. Pendinginan

. Berdo’a

100%

Post test

Melakukan
lari 30 meter
dengan
waktu
secepat

mungkin
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PROGRAM LATIHAN LARI 100 METER
Pertemuan hari volume intensitas | Keterangan

Ke set | repetisi | Recovery

1 Rabu 100% pre test
2 Jumat 8 1-2 menit 50% Latihan
3 Minggu | 8 1-2 menit 55% Latihan
4 Rabu 8 1-2 menit 55% Latihan
5 Jumat 6 2-3 menit 60% Latihan
6 Minggu 6 2-3 menit 60% Latihan
7 Rabu 6 2-3 menit 65% Latihan
8 Jumat 5 3-6 menit 65% Latihan
9 Minggu | 5 3-6 menit 70% Latihan
10 Rabu 5 3-6 menit 70% Latihan
11 Jumat 4 3-6 menit 75% Latihan
12 Minggu 4 3-6 menit 75% Latihan
13 Rabu 4 3-6 menit 80% Latihan
14 Jumat 3 4-6 menit 80% Latihan
15 Minggu 3 4-6 menit 85% Latihan
16 Rabu 3 4-6 menit 85% Latihan
17 Jumat 2 4-8 menit 90% Latihan
18 Minggu 2 4-8 menit 90% Latihan
19 Rabu 2 4-8 menit 95% Latihan
20 Jumat 100% post test




Program kerja
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kegiatan

maret

april

mel

juli

pengajuan

judul

pengajuan

proposal

seminar

proposal

Penelitian

penyusunan

skripsi

Sidang skripsi




Lampiran 10

Hasil Pretest Kelompok Eksperimen dan Kontrol

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol
Nama Pretest No Nama Pretest
IDR 6,02 1 EDO 6,03
BMNG 6,05 2 DNI 6,06
DRDI 6,09 3 DNL 6,10
HNA 6,11 4 AMD 6,14
RDW 6,16 5 RIO 6,17
RGA 6,19 6 MAL 6,21
HMDI 6,22 7 ARY 6,24
DRL 6,25 8 BLY 6,25
FJ1 6,27 9 YPI 6,28
ALN 6,29 10 RNDI 6.29
RDO 6,30 11 ARI 6,32
ADRM 6,33 12 YGI 6,36
HRU 6,35 13 RZA 6,38
FRN 6,37 14 BRKA 6,40
ARQ 6,40 15 RBY 6.42
HDRK 6,44 16 RFLI 6,45
IRSN 6,48 17 AFRI 6,50
WHU 6,51 18 DIP 6,57
T™MI 6,56 19 AFR 6,62
ADI 6,58 20 RZK 6.66
RLDI 6,61 21 NKO 6,69
ROBL 6,65 22 PTRA 6,73
IVN 6,70 23 AUFA 6,75
FLI 6,74 24 DIDI 6,79
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IMM 6,78 25 JMDL 6,83

ALF 6,84 26 FRMN 6,87

YDRT 6,89 27 WHN 6,94

UING 7,01 28 ALl 7,01

ARPN 7,03 29 ENGL 7,06

PKU 7,07 30 KIK 7,16
19429 | 3 202,01
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LAMPIRAN 11

Tabel Data Post-Test Kelompok Eksperimen dan Kontrol

65

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol
Nama Postest No Nama Postest
IDR 5,31 1 EDO 6,03
BMNG 5,32 2 DNI 6,04
DRDI 5,35 3 DNL 6,09
HNA 5,36 4 AMD 6,12
RDW 5,39 5 RIO 6,15
RGA 5,42 6 MAL 6,21
HMDI 5,47 7 ARY 6,23
DRL 5,51 8 BLY 6,24
FJI 5:95 9 YPI 6,28
ALN 5,58 10 RNDI 6,28
RDO 5,61 11 ARI 6,30
ADRM 5,64 12 YGI 6,35
HRU 5,64 13 RZA 6,38
FRN 5,66 14 BRKA 6,42
ARQ 5,68 15 RBY 6,43
HDRK 5513 16 RFLI 6,45
IRSN 5,79 17 AFRI 6,49
WHU 5,88 18 DIP 6,57
™I 6,07 19 AFR 6,63
ADI 6,10 20 RZK 6,65
RLDI 6,14 21 NKO 6,69
RBL 6,16 22 PTRA 6,73
IVN 6,19 23 AUFA 6,75
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IMM 6,22 24 DID 6,83
ALF 6,27 25 JMDL 6,83
ALF 6,29 26 FRMN 6,85
YDRT 6,33 27 WHN 6,91
UING 6,35 28 ALI 7,03
ARPN 6,39 29 ENGL 7,06
PKU 6,44 30 KIK 7,18
b 180,77 30 194,79
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Lampiran 12
Daftar Distribusi Nilai Beda Pretest Posttest Kelompok Eksperimen dan
Kelompok Kontrol
KE KK
No | Pretest | Posttest | Beda (x) Pretest | Posttest | Beda (y)
x1 x2 x2-x1 X2 yl y2 y2-yl Y2
1 6,02 5,31 0,71 | 0,5041 | 6,03 5,98 0,051 0,0025
2 6,05 5,32 0,73 | 0,5329 6,06 6,06 0 0
3 6,09 5,35 0,74 | 0,5476 6,10 6,08 0,02 | 0,0004
4 6,11 5,36 0,75 | 0,5625 6,14 6,11 0,03 | 0,0009
5 6,16 5,39 0,77 | 0,5929 6,17 6,14 0,03 | 0,0009
6 6,19 5,42 0,77 | 0,5929 6,21 6,16 0,05 [ 0,0025
7 6,22 5,47 0,75 | 0,5625 6,24 6,20 0,04 | 0,0016
8 6,25 5,51 0,74 | 0,5476 6,25 6,25 0 0
9 6,27 5,55 0,72 | 0,5184 6,28 6,27 0,01 | 0,0001
10 6,29 3,55 0,74 | 0,5476 6,29 6,29 0 0
11 6,30 5,58 0,72 0,5184 6,32 6,33 -0,01 | 0,0001
12 6,33 5,61 0,72 0,5184 6,36 6,36 0 0
13 6,35 5,64 0,71 | 0,5641 6,38 6,36 0,02 | 0,0004
14 6,37 5,66 0,71 | 0,5041 6,40 6,37 0,03 | 0,0009
15 6,40 5,68 0,72 | 0,5184 6,42 6,41 0,01 { 0,0001
16 6,44 5,73 0,71 | 0,5041 6,45 6,44 0,01 | 0,0001
17 6,48 5,79 0,69 | 0,4761 6,50 6,48 0,02 | 0,0004
18 6,51 5,88 0,63 | 0,3969 6,57 6,55 0,02 | 0,0004
19 6,56 | 6,07 0,49 [ 0,2401 6,62 6,58 0,04 | 0,0016
20 6,58 6,10 0,48 | 0,2304 6,66 6,62 0,02 | 0,0016
21 6,61 6,14 0,47 | 0,2209 6,69 6,62 0.07 | 0,0049
22 6,65 6,16 0,49 | 0,2401 6,73 6,67 0,06 | 0,0036
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23 6,70 6,19 0,51 | 0,2601 6,75 6,73 0,02 { 0,0004
24 6,74 6,22 0,52 | 0,2704 6,79 6,78 -0,01 { 0,0001
25 6,78 6,27 0,51 | 0,2601 6,83 6,84 -0,01 { 0,0001
26 6,84 6,29 0,55 0,3025 6,87 6,89 -0,02 | 0,0004
27 6,89 6,33 0,56 | 0,3136 6,94 6,90 0,04 | 0,0016
28 7,01 6,35 0,66 | 0,4356 7,01 7,06 -0,05 | 0,0025
29 7,03 6,39 0,64 | 0,4096 7,06 7,06 0 0
30 7,07 6,44 0,63 | 0,3969 7,16 7,16 0 0
> | 194,29 | 180,77 19,54 13,02 | 202,01 | 194,75 0,44 0,029

Keterangan : X = nilai beda kelompok eksperimen (posttest — pretest)

Y = nilai beda kelompok kontrol (posttest — pretest
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Lampiran 13. Tabel Harga Distribusi t

Nilai Persentil

Untuk Distribusi t

NU - db

(Bilangan dalam Sadan Daftar Menyatakan t;)

U 19,995 0,99 0.97 0,95 0,92 |'0,90 ‘0,75 '0,70 '0,60 0,55

1 [ 6366 31,82 12,71 6,31 3,08 1,376 1,000 0,727 0,325 0,158

2 {992 6,96 4,30 2,92 1,89 1,061 0,816 0,617 0,289 0,142
3 {584 4,54 3,18 2,35 1,64 0,978 0,765 0,584 0,277 0,137
4 | 4,60 3,75 2,78 2,13 1,63 | 0,941 0,741 0,569 0,271 0,134
S {403 3,36 2,57 2,02 1,48 | 0,920 0,727 0,559 0,267 0,132
6 | 3,71 3,14 2,45 1,94 144 | 0,906 0,718 0,583 0,265 0,131
7 13,50 3,00 2,36 1,90 1,42 | 0,896 0,711 0,549 0,263 0,130
8 1336 2,00 2,31 1,86 1,40 | 0,889 0,700 0,546 0,262 0,130
9 |3,25 2,82 2,26 1,83 1,38 | 0,883 0,703 0,543 0,261 0,129
10 3,17 2,76 2,23 1,81 1,37 | 0,879 0,700 0,542 0,280 0,129
11 |3,11 2,72 2,20 1,80 1,36 | 0,876 0,697 0,540 0;200 0,129
12 | 3,06 2,68 2,18 1,78 1,36 | 0,873 0,695 0,539 0,259 0,128
13 13,01 2,65 2,16 1,77 1,35 | 0,870 0,694 0,538 0,259- 0,128
14 2,98 2,62 2,14 1,76 1,34 } 0,868 0,692 0,537 0,258 0,128
18 | 2,95 2,60 2,13 1,78 1,34 0,866 0,691 0,536 0,258 0,128
16 | 292 2,58 2,12 1,75 1,34 | 0,865 0,690 0,535 0,258 0,128
17 | 2,90 2,57 2,11 1,74 1,33 | 0,863 0,689 0,534 0,257 0,128
18 |2,88 2,55 2,10 1,73 1,33 | 0,862 0,698 0,53¢ 0,257 0,127
19 | 2,86 2,54 2,09 1,73 1,33 | 0,861 0,638 0,533 0,257 0,127
20 | 284 2,53 2,09 1,72 1,32 | 0,860 0,687 0,533 0,257 0,127
21 12,83 2,52 2,08 1,72 1,32 | 0,859 0,686 0,532 0,257 0,127
22 | 2,82 2,51 2,07 1,72 1,321 0,858 0,686 0,532 0,256 0,127
23 12,81 2,50 '2,07 1,71 1,32 | 0,858 0,685 0,532 0,256 0,127
24 | 2,80 2,49 2,08 1,71 1,32 | 0,857 0,685 0,531 0,256 0,127
25 {279 2,48 2,06 1,71 1,32 | 0,856 0,648 0,531 0,256 0,127
26 |2,78 2,48 2,06 1,71 1,32 | 0,856 0,684 0,531 0,256 0,127
27 | 2,77 2,47 2,05 1,70 1,31 0,856 0,684 0,531 0,256 0,127
28 12,76 2,47 2,05 1,70 1,31 | 0,855 0,683 0,530 0,256 0,127
29 12,76 2,46 2,04 1.70 1,31 | 0,854 0,683 0,530 0,256 0,127
30 | 2,75 2,46 2,04 1,70 1,31 0,854 0,683 0,530 0,256 0,127
40 { 2,70 2,42 2,02 2,68 1,30 { 0,851 0,681 0,529 0,255 0,126
60 |266 2,39 2,00 1,67 1,30 | 0,848 0,679 0,527 0,254 0,126
120 } 2,62 2,36 1,98 1,66 1,29 | 0,845 0,677 0,526 0,254 0,126
00 | 2,58 2,33 1,06 1,645 1,28 { 0,842 0,674 0,524 0,253 0,126

69
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Lampiran 14. Tabel Harga Chi Kuadrat
'Harg_a Kritik Chi-Kuadrat
Interval Kepercayaan
db
99% | 95% | 90% | 75% | 50% | 25% | 10% 5% 1%
1 6,63 | 3,84 | 2,71 | 1,32 | 0,455 | 0,102 |0,0158] 0,0039{0,0002
2. 9,21 599 | 461 | 2,77 | 1,39 |0,575 0,211 | 0,103 {0,0201
3 11,3 | 781 | 8,25 | 411 {2,37 [1,21 |0,584 |0,352 [0,115
4 13,3 | 9,49 | 7,78 | 5,39 |3,36 |1,92 |1,06 |0,711 |0,297
5 | 15,1 11,1 | 924 | 6,63 |4,35 |2,67 |1,61 1,15 {0,554
6 16,8 | 12,6 | 10,6 | 7,84 |535 |3,45 }2,20 1,64 10,872
7 18,5 | 14,1 |'12,0.| 9,04 |6,35 [4,25 (2,83 }2,17 |[1,24
8 20,1 15,5 | 13,4 | 10,2 | 7,34 |5,07 |3,49 |2, 73 |1,65
9 21,7 | 16,9 | 14,7 | 11,4 |8,34 {590 [4,17 |3,33 |[2,09
| 10 23,2 | 18,3 | 16,0 | 12,5 | 9,34 |6,74 |487 |3,94 |2,56
12 24,7 | 19,7 | 17,3 | 13,7 |10,3 |7,58 |5,58 |4,57 |3,05
12 26,2 | 21,0} 18,5 | 14,8 |11,3 |8,44 |6,30 |5,23 |[3,57
13 27,7 | 22,4 | 19,8 | 16,0 |12,3 |9,30 |7,04 |S5,89 |[4,11
14 29,1 | 23,7 | 21,1. | 17,7 |13,3 |10,2 |7,79 |6,57 [4,66
15 30,6 | 25,0 | 22,3 | 18,2 14,3 |11,0 |8,55 7,26 |5,23
16 320 | 26,3 | 23,5 | 19,4 [153 |11,9 [9,31 7,98 |5,81
17 33,4 | 27,6 | 248 | 20,5 |16,3 |12,8 |10,1 8,67 |6,41
18 | 348 | 28,9 | 26,0 | 21,7 |17,3 |13,7 |10,9 |[9.36 |[7,01
19 36,2 | 30,1 | 27,2 | 22,7 18,3 |14,6 |[11,7 10,1 (7,63
20 376 | 31,4 | 28,4 | 23,8 {19,3 155 [12,4 10,9 (8,26
21 38,9 .| 32,7 | 29,6 | 24,9 |20,3 |16,3 [13,2 11,6 |8,90
22 | 40,3 |.33,9 | 30,8 | 26,0 |21,3 (17,2 |14,0 12,3 |9,54
23 41,6 | 35,2 | 32,0 | 27,1 |22,3 |18,1 (148 13,1 {10,2
24 43,0 | 35,4 | 33,2 | 28,2 }23,3 |19,0 (15,7 13,8 |10,8
25 44,3 |- 37,7 | 34,4 | 29,3 {243 |19,9 |16,5 14,6 |11,5
26 45,6. | 38,9 | 35,6 | 30,4 | 253 |20,8 [17,3 15,4 12,2
27 47,0 | 40,1 | 36,7 | 31,5 | 26,3 |21,7 |18, 16,2 |12,9
28 48,3 | 41,3 | 37,9 | 32,6 {27,9 |22,7 |18,9 16,9 13,6
29 49,6 | 42,6 | 39,1 | 33,7 | 28,3 |23,6 |19,8 17,7 |14,3
30 50,9 | 43,8 |. 40,3 | 34,8 | 29,3 |24,5 |20,6 18,5 |15,0
40 53,7 | 55,8 | 51,8 | 45,6 39,9 |33,7 |29, 26,5 |[22,2
50 88,4 | 67,5 | 63,2 | 56,3 | 49,3 |42,9 |37,7 34,2 |29,7
60 100,4| 90,5 | 855 | 77,6 | 69,3 |61,7 |55,3 51,7 |45,4
80 112,3] 101,9| 96,6 | 88,1 | 79,3 | 71,1 }64,3 60,4 |[53,5
90 124,1| 113,1| 107,6| 98,6 | 89,3 |80,6 |73,3 69,1 |61,8
100 135,8| 124,3/.118,5| 109,4|99,3 |90,1 |82,4 77,9 70,1
"~ 1% = 5% 10% | 25% |50% |75% |90% |95% |100%
Tarif Signifikansi
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Lampiran 15
DOKUMENTASI

Foto peneliti saat di Gerbang Sekolah
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Foto saat peneliti mendemontrasikan latihan

Foto saat sampel melakukan latihan beban rompi
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A 60 B
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Lampiran 16
SURAT KETERANGAN DARI SEKOLAH

PEMERINTAH KOTA PALEMBANG
DlNAS PENDIDIKAN, PEMUDA DAN OLAHRAGA
SMP NEGERI 7 PALEMBANG

Jalan Jenderal A. Yani Kel. Silaberanti Provinsi Sumatera Selatan
Telp. 511148 Kode Pos : 30252

SURAT KETERANGAN PENELITIAN
Nomor : 421.3/070. >5© /Dikpora/SMP.7/2013

Kepala Sckolah Menengah Pertama ( SMP ) Negeri 7 Palembang dengan ini menerangkan bahwa :

Nama : Alan Budianto

NIM : 06091406045

Jurusan : Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
Program Studi * : Pendidikan Jasmani dan Keschatan

Telah melaksanakan penelitian dengan judul “PENGARUH LATIHAN BEBAN ROMPI
TERHADAP PENINGKATAN LAR! 100 METER PADA SISWA SMP NEGERI 7
PALEMBANG ™ dari Tanggal 21 September 2013 sampai 4 Nopember 2013

Demikianlah surat ketcrangan penelitian ini dikeluarkan untuk dapat dipergunakan sebagaimana
mestinya.

@%‘ SIakp bang. 20 Nopember 2013 2013

DINAS ?-ummux
SMP Negeri 7
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