DAFTAR ISI

Halaman
LEMBAR PENGESAHAN ......ooiiiiiieiieeeee e [
PERNY ATAAN . .ottt e e e s abb e e e s snbaeeeeane i
HALAMAN PRIBADI ...ttt nnran e iv
ABSTRAK ..ottt ettt bbbttt nns Vv
ABSTRACT ... e e e e e arre e vi
KATA PENGANTAR ..ottt vii
UCAPAN TERIMAKASIH. ..ot viii
DAFTAR ISH .ottt bttt ene e X
DAFTAR TABEL ..ottt Xii
DAFTAR GAMBAR ...ttt ettt Xiii
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt a e nnnnee e Xiii
BAB 1 PENDAHULUAN ..ot e e e 1
L1 Latar BelaKang ......cc.oooiiiiiiiic e 1
1.2 RUMUSAN MASAIAN .......ooiiiiiec e 5
1.3 Definisi OPerasional...........ccceiieiieieiie i 5
1.4 Tujuan Penelitian .........ccooiiiiiiii s 6
1.5 Kegunaan Penelitian...........ccoeiieiieie i 6
BAB 2 TINJAUAN TEORETIS ...t 7
2.1 KQJIan PUSTAKA. .......cuviiiieiiiie ettt ne e e 7
2.1.1 Pengertian [atinan..........cooiieiiii e 7
2.1.2 Prinsip-Prinsip Latinan...........ccooeiieiiiie e 8
2.1.3 Bentuk Bentuk Latinan ...........cccooeiiieniii e 10
2.1.5 Manfaat Latinan ...........cooviieiieeiie e 15
2.1.6 Jenis Latihan Yang Meningkatkan Kondisi FiSiK ...........c.cccceevviveiieieinenne. 16
2.1.7 Daya Tahan CardiovVasCUIAr ............ccoeoeiiiiiiniiiseeeeene e 17
2.1.8 PeNCAK SHIAL......ceiieiiiieii i 20
2.2 Hasil Penelitian yang ReIeVAN ..........ccccceiiiiiieeeeeee e 27
2.3 Kerangka KONSEPLUAL ..........cceeiiieiieiicieeie e 28
2.4 HIpotesis PENEITIAN..........ceoiiiiiiecic et 28
BAB 3 PROSEDUR PENELITIAN ....ooiiii e 30



3.1 METOAE PONEIITIAN. ...ttt eeeneeemennen 30

3.2 Variabel Penelitian ..o s 30
3.3 Desain PENelItIaN. ........ccoiieieiie e 31
3.4 Populasi dan SAMPEL ..........cceiiiieiie e 31
I o] 01U F- ] ISP 31
342 SAMPEL...eiiieeeee e 32
3.5 Teknik Pengumpulan Data..........ccccoeiiiiiiiiiiic e 32
3.6 INSLrumMeN PenelItIAN. ........c.ooiiiiiiiiieiee e 33
3.7 Teknis ANALISIS DALA .......c.ccouiiiiiiiieiie e 34
3.8 Langkah-Langkah Penelitian ... 36
3.9 Waktu dan Tempat Penelitian ...........ccccvveveiiiiieiice e 37
BAB 4 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .......cccooi i 38
4.1 Deskripsi Hasil PeNelitian...........cccceiieiieiiiie e 38
4.1.1 DESKIIPST DALA......cueiieeieiiiiciiesic st 38
4.1.2 Pengujian Persyaratan AnaliS..........ccccceveiieiiiiiiie e 39
4.1.3 Hasil Pengujian Normalitas Data...........ccccoeviiinininicieiecesc e 39
4.1.4 Hasil Pengujian Homogenitas Data ...........ccccceevvevviiieieesesie e 40
4.1.5 Hasil Pengujian HIPOTESIS .....coiveiiiiiiiieiesie e 40
BAB 5 KESIMPULAN DAN SARAN ...ttt 43
5.1 KESIMPUIAN L.t 43
5.2 SAIAN ...ttt et b bbb nae e re e enee e 43
DAFTAR PUSTAKA L.ttt 44
LAMPIRAN L.ttt e e e e e e e e nte e e e e s na e e e s nnnaeeeeennaeeeeeans 50
DAFTAR RIWAYAT HIDUP.......cocoieiiiieieeseee e 68

Xi



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 2. 1 Waktu PENelitian ..o 37
Tabel 3. 1 Data hasil penelitian..........ccccooiiiiiiiiii e 38
Tabel 4. 1 Hasil perhitungan dari tes awal dan tes akhir ..............ccccooveiiiieennnns 39
Tabel 5. 1 Hasil Pengujian Normalitas Data............cccccocevivieiieciic i 40
Tabel 6. 1 Pengujian Homogenitas Data...........cccccoeeiieiiiiiie s 40
Tabel 7. 1 Tabel Pengujian HIPOLESIS .......ccveruiiieiiiiiie e 41

xii



DAFTAR GAMBAR

Halaman

Gambar 2. 1 SIStEM TaNGUA .....eeiveeeeriieieeie et sre e 9

Gambar 3. 1 Model Eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest..... 31

Xiii






DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 2. 1 Data Penelitian Tes Awal dan Tes AKNir .......cccccevvviieveiieiiennn, 51
Lampiran 3. 1 Program Latinan ...........cccoceiieiieiiiic e 52
Lampiran 4. 1Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians TeS............cccceeune.. 54

Lampiran 5. 1 Uji Normalitas Liliefors Tes Awal, Tes Akhir, dan Hasil Pengujian

Normalitas dari Data Tes Awal (Prestest) dan Tes Akhir (Postest) ..................... 56
Lampiran 6. 1Uji Homogenitas dan Uji HIOtESIS........ccccoervriervnieiieneeiesieens 58
Lampiran 7. 1Surat Keputusan (SK) PENQUJI........cccoriririiieiiiceenescseseee 60
Lampiran 8. 1 Surat Keputusan (SK) Pembimbing .........cccccooviininininininieee, 61
Lampiran 9. 1 Surat 1Zin ODSEIVASI........cceiieiiiiiiiiesiseeee e 62
Lampiran 10. 1 Surat Balasan OBSErvasi ...........c.ccocvvviiniinienencs e, 63
Lampiran 11. 1 Dokumentasi OBSEIVASI ..........ccocvveiiiininieeiee e 64

Xiii






