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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa latihan Piramida Normal dan 

latihan Piramida Terbalik sama-sama dapat memberikan pengaruh terhadap 

peningkatan kecepatan lari 100 meter pada siswa SMP Negeri 1 Gorontalo dan  

tidak terdapat perbandingan dalam meningkatkan kecepatan lari 100 meter,. 

Berdasarkan hipotesis penelitian dapat disimpulkan bahwa: 

1. Terdapat pengaruh latihan Piramida Normal  terhadap peningkatan 

kecepatan lari 100 meter pada siswa putra kelas VII
1 

dan VII
2
 SMP Negeri 

1 Gorontalo. Hasil pengujian menunjukkan bahwa t hitung=  25.05 >t 

table=1,833 pada tingkat kepercayaan 95%. 

2. Terdapat pengaruh latihan Piramida Terbalik terhadap peningkatan 

kecepatan lari 100 meter pada siswa putra kelas VII
1 

dan VII
2
 SMP Negeri 

1 Gorontalo. Hasil pengujian menunjukkan bahwa t hitung=  5.28 > t 

table=1,833 pada tingkat kepercayaan 95%. 

3.  Tidak terdapat perbandingan pengaruh latihan Piramida Normal dan 

Piramida Terbalik terhadap peningkatan keceptan lari 100 meter pada 

siswa putra kelas VII
1 

dan VII
2
 SMP Negeri 1 Gorontalo. 

 

5.2 Saran 

Berkenaan dengan hasil penelitian yang diperoleh, melalui kesempatan ini 

penulis menyampaikan saran yang dapat diajukan adalah sebagai berikut.  

1. Kepada instansi, kualitas pelatihan seseorang pelatih sangat penting karena 

ia menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari sebelum bisa menjadi 

bisa, dari belum menguasai menjadi menguasai, dari belum mengerti 

menjadi mengerti melalui proses pembinaan maupun pelatihan. Kenyataan 
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menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang ilmu 

keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya semata-

mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari pengalaman 

dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi intstitusi yang terkait 

untuk meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan pelatih melalui 

pendidikan berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang 

professional diharapkan akan member kontribusi yang positif pada hasil 

pelatihan maupun pembinaan siswa.  

2. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program 

pelatihan mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping 

itu pula, hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses 

pelatihan, sehingga dengan demikian keterlibatan aktif siswa lebih 

dominan dibandingkan aktivitas pelatih. Disamping itu selain 

mempehatikan model pelatihan yang digunakan hendaknya seorang 

pelatih perlu memperlihatkan faktor-faktor lain diluar daya ledak power 

otot tungkai dan kecepatan lari sebagai bagian dari diri siswa yang turut 

berkontribusi pada hasil pelatihannya.  

3. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius 

dan berkesinambungan sehingga hasil kecepatan lari yang diperoleh dapat 

lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk,model dan metode 

latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi 

pendidikan khususnya dibidang olahraga. 
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Lampiran 1 

Hasil Penelitian  

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir  Kelompok Piramida Normal 

No Pree Test Post Test Gain 

1 20.01 18.8 1.21 

2 16.75 15.78 0.97 

3 17.24 16.26 0.98 

4 18.61 17.71 0.9 

5 21.68 20.45 1.23 

6 21.57 20.66 0.91 

7 19.83 18.69 1.14 

8 21.6 20.41 1.19 

9 18.98 18.02 0.96 

10 15.88 14.69 1.19 

Jumlah 192.150 181.470 10.680 

Rata-rata 19.215 18.147 1.068 

 

Keterangan : 

  X1 = Nilai rata-rata tes awal  

  ƩX1 = Jumlah total data tes awal  

  n = Banyaknya data tes awal  
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Data Hasil Penelitian Tes Awal Dan Tes Akhir Kelompok Piramida Terbalik 

No 
Pre-Test 

(X2.1) 

Post-Test 

(X2.2) 

Gain Skor 

(d) 

1 16,13 16,02 0,11 

2 20,05 19,97 0,08 

3 16,80 16,67 0,13 

4 17,16 17,1 0,06 

5 19,16 19,08 0,08 

6 18,96 18,95 0,01 

7 19,36 19,24 0,12 

8 19,34 19,2 0,14 

9 19,40 19,22 0,18 

10 16,44 16,43 0,01 

 ∑X2.1= 182.8 ∑X2.2= 181.88 ∑d= 0.92 

 Rata-rata = 18.28 Rata-rata = 18.188 Rata-rata = 0.092 

 

Keterangan : 

  X₂ = Nilai rata-rata tes awal  

  ƩX₂ = Jumlah total data tes awal  

  n = Banyaknya data tes awal  
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Perhitungan Rata-Rata 

1. Perhitungan Rata-Rata Piramida Normal 

a) Rata-Rata Tes Awal 

Rumus yang di gunakan sebagai berikut : X = 
  

 
 

Keterangan:    

 ̅  = Rata-rata (mean) 

    = jumlah harga X 

n  = jumlah sampel 

 

1) Rata-Rata Pre test 

Diketahui = ∑X1.1 = 192.15 

   n = 10 

Selanjutnya dapat dihitung perhitungan rata-rata (Mean). 

 ̅  
∑ 

 
   = 

      

  
 

 ̅   19.215 

 

2) Rata-Rata Post test 

Diketahui = ∑X1.2 = 181.47 

   n = 10 

Selanjutnya dapat dihitung perhitungan rata-rata (Mean). 

 ̅  
∑ 

 
   = 

      

  
 

 ̅   18.147 
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2. Perhitungan Rata-Rata Piramida Terbalik  

a) Rata-Rata Tes Awal 

Rumus yang di gunakan sebagai berikut : X2 = 
   

 
 

Keterangan:    

 ̅  = Rata-rata (mean) 

    = jumlah harga X 

n  = jumlah sampel 

1) Rata-Rata Pre test 

Diketahui = ∑X2.1 = 182.8 

   n = 10 

Selanjutnya dapat dihitung perhitungan rata-rata (Mean). 

 ̅  
∑ 

 
   = 

     

  
 

 ̅   18.28 

2) Rata-Rata Post test 

Diketahui = ∑X1.2 = 181.88 

   n = 10 

Selanjutnya dapat dihitung perhitungan rata-rata (Mean). 

 ̅  
∑ 

 
   = 

      

  
 

 ̅   18.188 
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Perhitungan Standar Deviasi dan Varians 

1. Tes Awal (X₁) Piramida Normal 

  Diketahui :  ̅  = 19.215 

  : n = 10 

Selanjutnya langkah untuk mengetahui nilai ∑(     ̅ )
2
, diperlukan tabel 

sebagai berikut: 

 

NO     ̅    ̅ (   ̅)  

1 15.88 19.215 -3.335 11.122225 

2 16.75 19.215 -2.465 6.076225 

3 17.24 19.215 -1.975 3.900625 

4 18.61 19.215 -0.605 0.366025 

5 18.98 19.215 -0.235 0.055225 

6 19.83 19.215 0.615 0.378225 

7 20.01 19.215 0.795 0.632025 

8 21.57 19.215 2.355 5.546025 

9 21.6 19.215 2.385 5.688225 

10 21.68 19.215 2.465 6.076225 

JUMLAH 192.15     39.84105 

MEAN 19.215     3.984105 

 

Setelah diketahui ∑(    ̅ )   maka dimasukan dalam rumus berikut ini: 

    = √
(    ̅ ) 

   
    

    = √
        

    
    

   =  √
        

 
 

    =        (Varians) 
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    = √        

   = 2.104  (Standar Deviasi) 

 

2. Tes Akhir (X₁2
) Pimida Normal 

Diketahui :  ̅  = 18.147 

  NO X2 Mean     ̅ (    ̅)  

1 18.8 18.147 0.653 0.426409 

2 15.78 18.147 -2.367 5.602689 

3 16.26 18.147 -1.887 3.560769 

4 17.71 18.147 -0.437 0.190969 

5 20.45 18.147 2.303 5.303809 

6 20.66 18.147 2.513 6.315169 

7 18.69 18.147 0.543 0.294849 

8 20.41 18.147 2.263 5.121169 

9 18.02 18.147 -0.127 0.016129 

10 14.69 18.147 -3.457 11.950849 

JUMLAH 181.47     38.78281 

MEAN 18.147     3.878281 

 

Setelah diketahui ∑(    ̅ )   maka dimasukan dalam rumus berikut: 

    = √
(    ̅ ) 

   
 

    = √
        

    
  

   = √
        

 
 

    = 4.31  (Varians) 
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   = √        

   = 2,0760 (Standar Deviasi) 

 

1. Tes Awal (X2) Piramida Terbalik 

  Diketahui :  ̅    = 18.28 

  : n = 10 

Selanjutnya langkah untuk mengetahui nilai ∑(     ̅ )
2
, diperlukan tabel 

sebagai berikut: 

 

NO X1 Mean     ̅ (    ̅)  

1 16.13 18.28 -2.15 4.6225 

2 20.05 18.28 1.77 3.1329 

3 16.8 18.28 -1.48 2.1904 

4 17.16 18.28 -1.12 1.2544 

5 19.16 18.28 0.88 0.7744 

6 18.96 18.28 0.68 0.4624 

7 19.36 18.28 1.08 1.1664 

8 19.34 18.28 1.06 1.1236 

9 19.4 18.28 1.12 1.2544 

10 16.44 18.28 -1.84 3.3856 

JUMLAH 182.8     19.367 

MEAN 18.28     1.9367 

Setelah diketahui ∑(    ̅ )   maka dimasukan dalam rumus berikut ini: 

      = √
(    ̅ ) 

   
    

      = √
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     =  √
      

 
 

     = 2.152 (Varians) 

     = √        

     = 1.467 (Standar Deviasi) 

 

 

2. Tes Akhir (X2
2
) Piramida Terbalik 

 Diketahui :  ̅    = 18.188 

NO X1 Mean     ̅ (    ̅)  

1 16.02 18.188 -2.168 4.700224 

2 19.97 18.188 1.782 3.175524 

3 16.67 18.188 -1.518 2.304324 

4 17.1 18.188 -1.088 1.183744 

5 19.08 18.188 0.892 0.795664 

6 18.95 18.188 0.762 0.580644 

7 19.24 18.188 1.052 1.106704 

8 19.2 18.188 1.012 1.024144 

9 19.22 18.188 1.032 1.065024 

10 16.43 18.188 -1.758 3.090564 

JUMLAH 181.88     19.02656 

MEAN 18.188     1.902656 

 

Setelah diketahui ∑(    ̅ )   maka dimasukan dalam rumus berikut: 
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    = √
(    ̅ ) 

   
 

    = √
        

    
  

   = √
        

 
 

    = 2.1141   (Varians) 

   = √          

   = 1.454 (Standar Deviasi) 
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Perhitungan Normalitas Data 

Perhitungan Normalitas Data latihan Piramida Normal 

1. Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal latihan Piramida  Normal 

NO X1 MEAN 
X1-

mean 
SD Zi F(Zi) S(Zi) 

│F(zi)-

(S(zi)│ 

1 15.88 19.215 -3.335 2.104 -1.58508189 0.0571 0.1 -0.0429 

2 16.75 19.215 -2.465 2.104 -1.17158227 0.121 0.2 -0.079 

3 17.24 19.215 -1.975 2.104 -0.93869168 0.1762 0.3 -0.1238 

4 18.61 19.215 -0.605 2.104 -0.28754859 0.3897 0.4 -0.0103 

5 18.98 19.215 -0.235 2.104 -0.11169243 0.4562 0.5 -0.0438 

6 19.83 19.215 0.615 2.104 0.292301459 0.6141 0.6 0.0141 

7 20.01 19.215 0.795 2.104 0.377853105 0.6443 0.7 -0.0557 

8 21.57 19.215 2.355 2.104 1.119300708 0.8665 0.8 0.0665 

9 21.6 19.215 2.385 2.104 1.133559316 0.8708 0.9 -0.0292 

10 21.68 19.215 2.465 2.104 1.171582269 0.879 1 -0.121 

Keterangan : 

Menghitung nilai Zi digunakan rumus:  
    ̅ 

  
 

Memperoleh nilai F(Zi) dilihat pada table/daftar distribusi normal baku. 

Menghitung S(Zi) digunakan rumus: 
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Perhitungan Normalitas Data Piramida Terbalik 

1. Tes Awal Kelompok Latihan Piramida Terbalik 

NO X1 MEAN 
X1-

mean 
SD Zi F(Zi) S(Zi) 

│F(zi)-

(S(zi)│ 

1 16.13 18.28 -2.15 1.4669318 -1.4656441 0.0721 0.1 -0.0279 

2 16.44 18.28 -1.84 1.4669318 -1.2543187 0.1056 0.2 -0.0944 

3 16.8 18.28 -1.48 1.4669318 -1.0089085 0.1597 0.3 -0.1403 

4 17.16 18.28 -1.12 1.4669318 -0.7634983 0.2236 0.4 -0.1764 

5 18.96 18.28 0.68 1.4669318 0.46355257 0.6772 0.5 0.1772 

6 19.16 18.28 0.88 1.4669318 0.59989156 0.7224 0.6 0.1224 

7 19.34 18.28 1.06 1.4669318 0.72259665 0.7642 0.7 0.0642 

8 19.36 18.28 1.08 1.4669318 0.73623055 0.7673 0.8 -0.0327 

9 19.4 18.28 1.12 1.4669318 0.76349835 0.7764 0.9 -0.1236 

10 20.05 18.28 1.77 1.4669318 1.20660007 0.8849 1 -0.1151 

 

Keterangan : 

Menghitung nilai Zi digunakan rumus:  
    ̅ 

  
 

Memperoleh nilai F(Zi) dilihat pada table/daftar distribusi normal baku. 

Menghitung S(Zi) digunakan rumus: 
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Perhitungan Homogenitas Data 

1. Uji Homogenitas Data latihan Piramida Normal 

F = 
               

                
 

Dalam perhitungan sebelumnya diketahui : 

    
  = 4.4268  dan       

  = 4.31 

Untuk menguji kesamaan varians atau Homogenitas dari populasi yang diambil 

menjadi sampel, digunakan rumus berikut : 

F = 
                

                
 

F = 
        

     
      

F = 1.03 

Perhitungan Homogenitas Data 

1. Uji Homogenitas Data latihan Piramida Terbalik 

    F = 
               

                
 

Dalam perhitungan sebelumnya diketahui : 

    
  = 2.152  dan       

  = 2.1141 

Untuk menguji kesamaan varians atau Homogenitas dari populasi yang diambil 

menjadi sampel, digunakan rumus berikut : 

F = 
       

      
     F = 1.02 

 

 

 

 



74 
 

Analisis Data Dan Penelitian Eksperimen 

1. Perhitungan Uji Statistik Dari Latihan Piramida Normal 

Diketahui :  

md :
  

 
 = 
     

  
 = 1.068 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

 (   )

      

t = 
     

√
       

  (    )

 

t = 
     

√         
       

t  = 
     

         
  t   = 25.05 

 

2. Perhitungan Uji Statistik Dari Latihan Piramida Terbalik 

   

Diketahui :  

  md :
  

 
 = 
     

  
 = 0.092 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

 (   )

     t = 
     

√
       

  (    )

 t  = 
     

√        
       

t  = 
     

         
  t   = 5.28 
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Analisis Dan Uji Statistik 

Analisis Dan Uji Statistik Perbandingan Latihan Lari Cepat Dengan Metode 

Piramida Normal Dan Metode Piramida Terbalik Terhadap Kecepatan Lari 

100 Meter  

Penyelesaian:  

 Mencari varian gabungan kelompok Piramida Normal 

S = 
(    )        (    )       

       
 

S = 
 ( )       ( )      

  
 

S = 
                

  
 

S = 
       

  
  

S = 4.368  

 Mencari varian gabungan kelompok Piramida Terbalik 

S = 
(    )        (    )      

       
 

S = 
 ( )        ( )      

  
 

S = 
                

  
 

S = 
        

  
  

S= 2.133 

 Varians gabungan kelompok Piramida Normal dan Piramida Terbalik 

S = 
(    )        (    )     

       
 

S = 
 ( )      ( )     

  
 

S = 
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S = 
       

  
  

S = 3.2505 

 Uji statistik perbedaan latihan Piramida Normal dan Piramida Terbalik 

t =
           

      √
 

  
 

 

  

   

t =
           

      √       
   

t =
     

      √   
   

t =
     

      (    )
 

t =  
     

     
  

t = 0.667 
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Lampiran  2 

JADWAL LATIHAN 

Perbandingan Latihan Lari Cepat Dengan Metode Piramida Normal Dan 

Piramida Terbalik Terhadap Kecepatan Lari 100 Meter  Kelas VII SMP Negeri 

1 Gorontalo 

No Hari/tanggl Kegiatan Tempat 

1 Kamis  21 April 2016 Pree test Lintasan  Galanggang 

2 Senin   25 April  2016 Treatmen  1 Lintasan 

3 Selasa  26 April  2016 Treatmen  2 Lapangan 

4 Kamis 28 April  2016 Treatmen  3 Lintasan 

5 Jumat  29 April  2016 Treatmen  4 Lintasan 

6 Sabtu  30 April 2016 Treatmen  5 Lintasan 

7 Senin 2 Mei  2016 Treatmen  6 Lintasan 

8 Rabu 4 Mei 2016 Treatmen  7 Lapangan 

9 jumat 6 Mei  2016 Treatmen  8 Lintasan 

10 Senin 9 Mei 2016 Treatmen  9 Lintasan 

11 Kamis 12 Mei 2016 Treatmen  10 Lapangan 

12 Sabtu 14 Mei 2016 Treatmen  11 Lapangan 

13 Senin 16 Mei 2016 Treatmen  12 Lintasan 

14 Rabu 18 Mei 2016 Treatmen  13 Lintasan 

15 Sabtu 21 Mei 2016 Treatmen  14 Lapangan 

16 Rabu  31 Mei 2016 Post Test Lintasan  Galangang 

 

 



78 
 

PROGRAM LATIHAN 

Judul Penelitian : 

Perbandingan Latihan Lari Cepat Dengan Metode Piramida Normal Dan 

Piramida Terbalik Terhadap Kecepatan Lari 100 Meter  Kelas VII SMP 

Negeri 1 Gorontalo 

 

No 

Minggu 

Ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

1 Minggu 

ke 1 

Kamis, 

21 april 

2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

3. Tes awal 

Lari cepat 100 

meter  

4.  Istirahat 

5. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

1 x 

 

 

 

 

5  menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

2 Minggu 

ke 2 

Senin, 

25 april 

2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

  

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 1 x 4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik 

3. Istirahat 

Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  
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3  Selasa26 

april 

2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

1 x 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

 

2 menit 

5 Menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

4  Kamis 

28 april 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

 

 

1 x 8 menit 
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piramida 

terbalik  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

1 set 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

5  Jumat 29 

april 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

  

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x  

4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

6  Sabtu 

30 april 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

  

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

1 x 4 menit 

 

 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 



81 
 

4 x   

 

 

 

18 menit 

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

7 Minggu 

ke 2 

Senin 2 

mei 

2016 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

8  Rabu 4 

mei 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

1 x 4 menit 
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metode 

piramida 

normal 

 

1 set 

2 x 6 menit  

18 menit 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

3 x 8 menit 

4 x   

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3. Istirahat 

4.  Pendinginan 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

9  Jumat 6 

mei 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3. Istirahat 

Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

10 Minggu 

ke 3 

Senin 9 

mei 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 
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2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

1 set 

1 x 4 menit  

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

11  Kamis 

12 mei 

2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

  

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

 

 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3. Istirahat 

Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  
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12  Sabtu 14 

mei 

2016 

 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

13 Minggu

k4 

Senin 16 

mei 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3.Istirahat 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 
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4. Pendinginan 4 x  

14  Rabu 18 

mei 

2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

 

1set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

                         

18 menit 

 

 

 

      

 

 

 

 

18 menit                                     

 

1 x 4 menit 

 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

15  Sabtu 21 

mei 

2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

1set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 
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terbalik   

  

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

3 x 4 menit 

4 x  

16 Minggu 

ke 5 

Rabu 31 

mei 

2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

metode 

piramida 

normal 

 

 

 

 

 

 

 

1set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

 

 18 menit 

 

 

 

 

 

 

18 menit 

 

1 x 4 menit 

2 x 6 menit 

3 x 8 menit 

4 x  

 Latihan 

metode 

piramida 

terbalik   

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

1 x 8 menit 

2 x 6 menit 

3 x 4 menit 

4 x  

 Gorontalo,              2016 

 

MANSYUR BIN S. JAJILI 

NIM.  832 412 071 
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Lampiran   4 

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 

 MELAKUKAN PEMANASAN 
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TES AWAL (PRE –TEST) 
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PEMBERIAN LATIHAN PIRAMIDA NORMAL 
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PEMBERIAN LATIHAN PIRAMIDA TERBALIK 
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TES AKHIR (POST-TEST) 
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FOTO BERSAMA 
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CURRICULUM VITAE 

 

A. Identitas 

Nama : MANSYUR BIN S.JAJILI       

NIM : 832 412 071 

TTL : Gorontalo, 27 Februari 1993 

Angkatan : 2012-2013 

Jurusan/Prodi : Pendidikan kepelatihan Olahraga / S1 kepelatihan 

Fakultas : FOK (Olahraga Dan Kesehatan) 

Status : Mahasiswa 

JenisKelamin : Laki-Laki 

Agama : Islam 

Asal Daerah : Desa Datahu, Kecamatan Tibawa, Kabupaten 

Gorontalo 

B. Pendidikan formal 

1. SDN Tolotio, sekarang di ubah menjadi SDN 14 Tibwa Tahun 1999-

2006 

2. SMP Negeri 1 Tibawa, Tahun 2006-2009 

3. SMA Negeri 1 Tibawa, Tahun 2009 -2012 

4. Universitas Negeri Gorontalo,Tahun  2012-2016 

C.  Pendidikan non formal 

 Peserta Masa Orientasi Mahasiswa Baru (MOMB) Tahun 2012 
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 Peserta PPl II (Praktik Pengalaman Lapangan II) di SMP Negeri 1 

Gorontalo Tahun 2015 

 Peserta KKS (Kuliah Kerja Sibermas) Desa Ombulodata. Kec, 

Kwandang. Kab, Gorontalo Utara Tahun 2015 

 

 


