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ABSTRAK

Rahmat Hasan “Pengaruh Latihan Interval Terhadap Kecapatan Lari 100
Meter pada Siswa Kelas VII SLTP Negeri 1 Tibawa”

Tujuan penelitian ini adalah untuk untuk menguji dan mendapatkan
gambaran tentang pengaruh latihan interval terhadap kecepatan lari 100 meter
siswa kelas VII di SLTP Negeri 1 Tibawa. Maanfaat dalam penelitian ini adalah
untuk bagi guru Penjas dalam mengembangkan program latihan interval untuk
meningkatkan prestasi siswa dalam cabang olahraga altletik dan diharapkan akan
dapat membantu siswa untuk dapat meningkatkan kemampuannya dalam
melakukan lari 100 meter agar mencapai kecepatan maupun hasil yang lebih

optimal.

Populasi adalah seluruh siswa kelas VII SLTP Negeri 1 Tibawa yang
berjumlah 175 orang dengan sampel sebanyak 20 orang siswa. Teknik analisis
yang digunakan adalah teknik uji t. Dari hasil analisis data diperoleh bahwa harga
thiung = -27 sedangkan hasil dari daftar distribusi diperoleh harga tgaftar = 2,00
ternyata harga thiung lebih besar dari tyamar telah berada diluar daerah penerimaan
Ho sehingga dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dapat menerima Hi.

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
interval terhadap kecepatan lari 100 meter pada siswa kelas VII SLTP Negeri 1
Tibawa. Dalam hal ini upaya peningkatan kecepatan lari 100 meter pada cabang

alteltik dapat dilakukan dengan latihan yang insentif berupa latihan interval.



ABSTRACT

Rahmat Hasan “The Influence of Interval Training on 100 meters Sprint Speed
in Grade VII Students of SMP 1 Tibawa”.

The purpose of this study was to test and get an overview of the effect of
interval training on 100 meters running speed of grade VII students at SMP |
Tibawa. The benefits of this study are for the teachers of physical education in
developing interval training programs to improve student achievement in athletic
sports and is expected to help students to improve students’ ability to perform 100-

meter run to achieve speed and optimal results.

The population in this study were all students in grade VIl of SMP 1 Tibawa,
totaling 175 students with 20 students as the samples. Analyzing the techniques used
is the t-test technique. Based on the results of data analysis, obtained that the value of
t count = -27 while the results of the distribution table obtained t table = 2.00, then
the t count is greater than t table that has been outside of the acceptance of Ho area,
so it can be concluded that Ho is Eg;s?ef€d vi!ule Hi is accepted.
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Therefore, it can be c({nclu"a tha t?ﬁg"'e is an influence of interval training
100 meters sprints speed of stu@ t% ?%j WI SMP | Tibawa. In this case, the

improvement of the 100 meters sprint Sgee oﬁoﬁle athletic branch can be done with

intensive training such as mten)'hl traifing. o



