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Lampiran1 
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Lampiran 2 
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Lampiran 3 
PROGRAM LATIHAN 

PENGARUH METODE INTERVAL TRAINING TERHADAP 

DAYA TAHAN MAHASISWA UKM FUTSAL 

UNWAHAS TAHUN 2018 

 

Pertemuan Hari/Tanggal Kegiatan Latihan 

1 19 Januari 2018 
Pre test 

Multi Stage Fitnes Tes 

2 22 Januari 2018 

Treatment 1 

Warming up (Statis dan Dinamis) 

Interval trining  lari 5 menit, istirahat 15 detik 

Repetisi 5x 

Pendinginan 

3 26 Januari 2018 

Treatment 2 

Warming up (Statis dan Dinamis) 

Interval trining  lari 5 menit, istirahat 15 detik 

Repetisi 5x 

Pendinginan 

4 27 Januari 2018 

Treatment 3 

Warming up (Statis dan Dinamis) 

Interval training lari 5 menit, istirahat 15 detik 

Repitisi 5x 

Pendinginan 

5 29 Januari 2018 

Treatment 4 

Warming up (Statis dan Dinamis) 

Interval training lari 5 menit, istirahat 15 detik 

Repitisi 5x 

Pendinginan 

6 2 Februari 2018 

Treatment 5 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7 menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 

Pendinginan 

7 5 Februari 2018 

Treatment 6 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7 menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 

Pendinginan 

8 8 Februari 2018 

Treatment 7 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7 menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 
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Pendinginan 

9 8 Februari 2018 

Treatment 8 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 

Pendinginan 

10 9 Februari 2018 

Treatment 9 

Warmning Up 

Happy Game 

11 12 Februari 2018 

Treatment 10 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 5 menit, istirahat 15 detik 

Repitisi 5x 

Pendinginan 

12 16 Februari 2018 

Treatment 11 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 5 menit, istirahat 15 detik 

Repitisi 5x 

Pendinginan 

13 19 Februari 2018 

Treatment 12 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7 menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 

Pendinginan 

 

14 
21 Februari 2018 

Treatment 13 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7 menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 

Pendinginan 

15 24 Februari 2018 

Treatment 14 

Warming up 

-Statis 

-Dinamis 

Interval training lari 7 menit, istirahat 20 detik 

Repitisi 4x 

Pendinginan 

16 26 Februari 2018 
Post Test 

MFT Test 
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Lampiran 4 

 
 

Presensi Pre Test Mahasiswa UKM Futsal Unwahas 

No Nama Tanda Tangan 

1 Rizki Catur 1 

2 Bagas 2 

3 Mahda Ulin Nuha 3 

4 A. Tri 4 

5 M. Izzan 5 

6 M. Ilham 6 

7 Syaifudin 7 

8 Prayoga 8 

9 Pungki Novian 9 

10 Abdul Manaf 10 

11 M. Ali 11 

12 Irfan Syah 12 

13 Lino 13 

14 Kurniawan 14 

15 Putra 15 

16 Reza 16 

17 Iwan S 17 

18 Dani 18 

19 Satriantoro 19 

20 Dwi Aji 20 

 

      Semarang, 19 Januari 2018 

      Official Futsal 

 

 

 

Erwin, S. Pd. 



61 

Lampiran 5 

 
 

Presensi Post Test Mahasiswa UKM Futsal Unwahas 

No Nama Tanda Tangan 

1 Rizki Catur 1 

2 Bagas 2 

3 Mahda Ulin Nuha 3 

4 A. Tri 4 

5 M. Izzan 5 

6 M. Ilham 6 

7 Syaifudin 7 

8 Prayoga 8 

9 Pungki Novian 9 

10 Abdul Manaf 10 

11 M. Ali 11 

12 Irfan Syah 12 

13 Lino 13 

14 Kurniawan 14 

15 Putra 15 

16 Reza 16 

17 Iwan S 17 

18 Dani 18 

19 Satriantoro 19 

20 Dwi Aji 20 

 

      Semarang, 26Februari 2018 

      Official Futsal 

 

 

 

Erwin, S. Pd. 



62 

TABEL PENELITIAN UKM FUTSAL UNWAHAS DI LAPANGAN ZONA 6 

 

 

No Nama 

 

Pretest Postest 

1 Rizki Catur 46.8 49.0 

2 Bagas 36.7 39.5 

3 Mahda Ulin Nuha 36.4 37.1 

4 A. Tri 41.4 43.0 

5 M. Izzan 45.9 46.8 

6 M. Ilham 43.9 46.2 

7 Syaifudin 22.1 23.6 

8 Prayoga 31.8 34.3 

9 Pungki Novian 39.5 40.8 

10 Abdul Manaf 43.0 44.5 

11 M. Ali 33.6 35.7 

12 Irfan Syah 44.5 46.2 

13 Lino 42.4 44.8 

14 Kurniawan 38.5 39.5 

15 Putra 37.8 40.8 

16 Reza 29.5 30.6 

17 Iwan S 31.4 33.9 

18 Dani 33.2 34.3 

19 Satriantoro 35.0 36.4 

20 Dwi Aji 37.1 38.1 
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NPar Tests 

 

 

 

NPar Tests 

 

Chi-Square Test 

 

 

 

 

 

 

T-Test 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

20 20

37.5250 39.2550

6.21703 6.28310

.084 .098

.068 .065

-.084 -.098

.374 .439

.999 .991

N

Mean

Std.  Dev iat ion

Normal Parameters a,b

Absolute

Positive

Negativ e

Most Extreme

Dif f erences

Kolmogorov-Smirnov Z

Asy mp. Sig. (2-tailed)

Pre Test Post Test

Test distribution is Normal.a. 

Calculated f rom data.b. 

Test Statistics

.000 2.400

19 15

1.000 1.000

Chi-Square a

df

Asy mp. Sig.

Pre Test Post Test

a. 
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Paired Samples Statistics

37.5250 20 6.21703 1.39017

39.2550 20 6.28310 1.40494

Pre Test

Post Test

Pair

1

Mean N Std.  Dev iation

Std.  Error

Mean

Paired Samples Correlations

20 .994 .000Pre Test & Post TestPair 1

N Correlation Sig.

Paired Samples Test

-1.730 .69214 .15477 -2.054 -1.406 -11.18 19 .000

Pre Test

- Post

Test

Pair

1

Mean

Std.

Dev iatio

n

Std.

Error

Mean Lower Upper

95% Conf idence

Interv al of  the

Dif f erence

Paired Dif f erences

t df

Sig.

(2-tailed)
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Lampiran 6 (Dokumentasi) 
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Saat Pre-test 
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