
 

 

Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian  

 
 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 2. Surat Balasan Dari Rehobat FC 

 
 



 

 

Lampiran 3. Hasil Pre-test dan Post-test Kelompok Fartlek 

PRETEST  MFT (BLEEP TEST) Kelompok Fartlek 

No Nama Level  Shuttle  VO2Max(ml/kgbb/m) Nilai 

1 Agung Prasetyo 7 5 38.2 Dibawah rata-rata 

2 Alfito Dinova 7 7 38.9 Dibawah rata-rata 

3 Athaya Anjas P 9 3 44.2 Rata-rata 

4 Bagas Titis N 7 10 39.9 Dibawah rata-rata 

5 Bagas Wahyu S 10 1 47.1 Diatas rata-rata 

6 Bimantara 7 3 37.5 Dibawah rata-rata 

7 Dafa Ardi Azka 6 4 34.3 Jelek 

8 Yogi Pratama E 8 2 40.5 Rata-rata 

9 Erzal Rizky F 5 6 31.8 Jelek 

10 Faizal Dwi W 6 2 33.6 Jelek 

Rata-rata : 

  

38.6 

 
POSTEST MFT (BLEEP TEST) Kelompok Fartlek  

No Nama Level  Shuttle  VO2Max(ml/kgbb/m) Nilai 

1 Agung Prasetyo 11 7 52.2 Excellent 

2 Alfito Dinova 11 2 50.8 Diatas rata-rata  

3 Athaya Anjas P 9 6 45.2 Diatas rata-rata 

4 Bagas Titis N 9 2 43.9 Rata-rata 

5 Bagas Wahyu S 10 9 49.6 Diatas rata-rata 

6 Bimantara 10 3 47.7 Diatas rata-rata 

7 Dafa Ardi Azka 10 9 49.6 Diatas rata-rata 

8 Yogi Pratama E 10 9 49.6 Diatas rata-rata 

9 Erzal Rizky F 6 10 36.4 Dibawah rata-rata 

10 Faizal Dwi W 11 10 53.1 Excellent 

Rata-rata : 
  

47.81 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lampiran 4. Hasil Pre-test dan Post-test Kelompok Interval Training 

PRETEST  MFT (BLEEP TEST) Kelompok Interval Training 

No Nama Level  Shuttle  VO2Max(ml/kgbb/m) Nilai 

1 Huda Afri 7 4 37.5 Dibawah rata-rata 

2 Julian Kustri P 7 9 39.6 Dibawah rata-rata 

3 Nico Wahyu S 9 2 43.9 Rata-rata 

4 Reza Awang C 9 1 43.6 Rata-rata 

5 Ridho Eka W 10 4 48 Diatas rata-rata 

6 Rifki Sandi 6 9 39 Dibawah rata-rata 

7 Ryan Hardiansyah 9 1 43.6 Rata-rata 

8 Sesar Gilang S 7 4 37.5 Dibawah rata-rata 

9 Wahyu Arija P 7 8 39.2 Dibawah rata-rata 

10 Wisnu Novian 8 2 40.5 Rata-rata 

Rata-rata : 

  

41.24 

 
POSTEST  MFT (BLEEP TEST) Kelompok Interval Training 

No Nama Level  Shuttle  VO2Max(ml/kgbb/m) Nilai 

1 Huda Afri 11 4 51.4 Excellent 

2 Julian Kustri P 10 9 49.6 Diatas rata-rata 

3 Nico Wahyu S 9 8 45.8 Diatas rata-rata 

4 Reza Awang C 9 4 44.5 Rata-rata 

5 Ridho Eka W 11 2 50.8 Diatas rata-rata 

6 Rifki Sandi 11 2 50.8 Diatas rata-rata 

7 Ryan Hardiansyah 9 6 45.2 Diatas rata-rata 

8 Sesar Gilang S 11 2 50.8 Diatas rata-rata 

9 Wahyu Arija P 10 3 47.7 Diatas rata-rata 

10 Wisnu Novian 19 6 48.7 Diatas rata-rata 

Rata-rata : 

  

48.53 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 5. Progam Latihan Penelitian 

Hari, tanggal dan waktu 
Progam 

Latihan 
Waktu Intensitas Keterangan 

Rabu, 19 September 2018 

15.00 - selesai 
Pre-Test (Tes 

Awal) MFT 

   Pemanasan 15 

menit 

  

Mengambil 

data awal: 

Memakai tes 

MFT 

60 

menit 

1x 

melakukan 

Tanpa 

Istirahat  

Pendinginan 15 

menit 

  Kamis, 20 September 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2 

kelompok 

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

15 

Menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

15 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Senin, 24 September 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

15 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

15 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 

Game : 

permainan dan 

45 

Menit 

  



 

 

strategi. 

Pendinginan 15 

menit 

    

Rabu, 26 September 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

14:30 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

14:30 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Kamis, 27 September 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

14,30 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

14,30 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Senin, 1 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

14 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

14 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 



 

 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Rabu, 3 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

14 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

14 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Kamis, 4 Oktober 2018 

15.00 – selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

13,3 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

13,3 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Senin, 8 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

13,3 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

13,3 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 11 

menit 



 

 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Rabu, 10 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

13 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

13 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 10 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Kamis, 11 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

13 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

13 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 10 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Senin, 15 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

12 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

12 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 10 

menit 



 

 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Rabu, 17 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

12 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

12 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 10 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Kamis, 18 Oktober 2018 

15.00 - selesai 

Pemanasan 15 

menit 

    

Latihan inti : 20 

pemain dibagi 2  

      

1. Kel. Fartlek 

10 pemain 

11 

menit 

1 repetisi 

1 set 

Tidak 

istirahat 

2. Kel. Interval 

Training 10 

pemain 

11 

menit 

3 repetisi 

9 set 

Istirahat 10 

menit 

Game : 

permainan dan 

strategi. 

45 

Menit 

  

Pendinginan 15 

menit 

    

Senin, 22 Oktober 2018 

15.00 – selesai 

 

Post-Test (Tes 

Akhirl) MFT 

Bleep Test 

   Pemanasan 15 

menit 

1x 

percobaan 

tendangan  

Tanpa 

Istirahat  



 

 

 
 

Mengambil 

data akhir : 

Memakai tes 

MFT 

60 

menit 

  Pendinginan 15 

menit 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 6. Foto Penelitian 

A. Alat Penelitian 

 

 

B. Jalannya Penelitian  

 

 



 

 

C. Latihan Interval Training  

 

 

 

 

 



 

 

D. Pre-Test  

 

 

 

 



 

 

E. Latihan Fartlek  

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

F. Post-test 

 

 
 


