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Lampiran 1 

Tabel .Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Interval 

dan Metode Latihan Fartlek  

 

No. 
Metode Latihan Interval Metode Latihan Fartlek 

Tes Awal Tes Akhir Tes Awal Tes Akhir 

1 149 142 148 145 

2 162 157 180 177 

3 166 163 164 162 

4 167 156 182 176 

5 168 152 168 163 

6 181 165 179 172 

7 191 173 188 185 

8 199 173 197 193 

9 199 182 199 196 

10 204 174 202 198 

11 208 175 206 201 

12 210 156 209 193 

13 211 193 210 189 

14 211 156 211 207 

15 233 175 225 218 

Jumlah 2859 2492 2868 2775 

Mean 190,60 166.13 191.20 185,00 

Median 199 13.29 20.96 189 

Stdev 23,82 176.55 439.17 19,25 

Var 567,40 0.95 1.50 370,71 

Max 233 142 148 218 

Min 149 157 180 145 
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Lampiran 2 

Deskripsi Data 

        Tabel . Hasil Tes Awal Lari 800 M Dengan Metode Latihan Interval 

No. Tes Awal (X)
 X

 
x

2 

1 149 -41,60 1730,56 

2 162 -28,60 817,96 

3 166 -24,60 605,16 

4 167 -23,60 556,96 

5 168 -22,60 510,76 

6 181 -9,60 92,16 

7 191 0,40 0,16 

8 199 8,40 70,56 

9 199 8,40 70,56 

10 204 13,40 179,56 

11 208 17,40 302,76 

12 210 19,40 376,36 

13 211 20,40 416,16 

14 211 20,40 416,16 

15 233 42,40 1797,76 

Jumlah 2859  7943,60 

 

Rata-rata  = 
n

X1
 

= 
15

2859
 = 190,6 

Std. Deviasi = 
N

x
=

15

7943,60
= 1,59 

Varians = 2S =
 
1,59

2
 =  3,18 

Standar deviasi Mean 

SDmx  = 
1N

SD

  

= 
115

23,82


 = 0,59 
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Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Interval 

 

a.  Menentukan Rentang 

Rentang  = Data terbesar – data terkecil 

 = 233 – 149 

 = 84 

 

b.  Banyaknya Interval Kelas 

K  = 1 + (3,3) Log n 

= 1 + (3,3) log 15 

= 4,88 (dibulatkan menjadi 5) 

 

c.  Panjang Kelas Interval 

P  = 
5

84
 

= 16,8  (dibulatkan menjadi 17) 

 

d.  Tabel . Distribusi Frekuensi 

 

Kelas Interval Titik Tengah Frek. Absolut Frek. Relatif 

149 – 165 157 2 13.3% 

166 – 182 174 4 26.7% 

183 – 199 191 3 20.0% 

200 – 216 208 5 33.3% 

217 – 233 225 1 6.7% 

Jumlah  15 100% 
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Lampiran 3 

Tabel. Hasil Tes Akhir Lari 800 M Dengan Metode Latihan Interval 

 

No. Tes Akhir (X)
 X

 
x

2 

1 142 -24.13 582.42 

2 157 -9.13 83.42 

3 163 -3.13 9.82 

4 156 -10.13 102.68 

5 152 -14.13 199.75 

6 165 -1.13 1.28 

7 173 6.87 47.15 

8 173 6.87 47.15 

9 182 15.87 251.75 

10 174 7.87 61.88 

11 175 8.87 78.62 

12 156 -10.13 102.68 

13 193 26.87 721.82 

14 156 -10.13 102.68 

15 175 8.87 78.62 

Jumlah 2492  2471.73 

 

 

 

Rata-rata  = 
n

X1
 

= 
15

2492
 = 166,15 

Std. Deviasi = 
N

x
=

15

2471,73
= 0,89 

Varians = 2S =
 
0,89

2
 = 176,55 

Standar deviasi Mean 

SDmx  = 
1N

SD


= 

115

13,29


 = 0,95  
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Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Interval 

 

a.  Menentukan Rentang 

Rentang  = Data terbesar – data terkecil 

 = 193 – 142 

 = 51 

 

b.  Banyaknya Interval Kelas 

K  = 1 + (3,3) Log n 

= 1 + (3,3) log 15 

= 4,88 (dibulatkan menjadi 5) 

 

c.  Panjang Kelas Interval 

P  = 
5

51
 

= 10,2 (dibulatkan menjadi 10) 

 

 

d.  Tabel. Distribusi Frekuensi 

 

Kelas Interval Titik Tengah Frek. Absolut Frek. Relatif 

142 – 152 147 2 13.3% 

153 – 163 158 5 33.3% 

164 – 174 169 4 26.7% 

175 – 185 180 3 20.0% 

186 – 196 191 1 6.7% 

Jumlah 

 

15 100% 
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Lampiran 4 

Tabel. Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek 

 

No. Tes Awal (X)
 x

 
x

2 

1 148 -43.20 1866.24 

2 180 -11.20 125.44 

3 164 -27.20 739.84 

4 182 -9.20 84.64 

5 168 -23.20 538.24 

6 179 -12.20 148.84 

7 188 -3.20 10.24 

8 197 5.80 33.64 

9 199 7.80 60.84 

10 202 10.80 116.64 

11 206 14.80 219.04 

12 209 17.80 316.84 

13 210 18.80 353.44 

14 211 19.80 392.04 

15 225 33.80 1142.44 

Jumlah 2868  6148.40 

 

Rata-rata  = 
n

X1
 

= 
15

2868
 = 191.20 

Std. Deviasi = 
N

x
=

15

6148,40
= 20,96  

Varians = 2S =
 
20,96

2
 = 439,17 

Standar deviasi Mean 

SDmx  = 
1N

SD


= 

115

20,96


 = 1,50 
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Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek 

 

a.  Menentukan Rentang 

Rentang  = Data terbesar – data terkecil 

 = 225 – 148 

 = 77 

 

b.  Banyaknya Interval Kelas 

K  = 1 + (3,3) Log n 

= 1 + (3,3) log 15 

= 4,88 (dibulatkan menjadi 5) 

 

c.  Panjang Kelas Interval 

P  = 
5

77
 

= 15,4 (dibulatkan menjadi 15) 

 

d.  Tabel. Distribusi Frekuensi 

 

Kelas Interval Titik Tengah Frek. Absolut Frek. Relatif 

148 – 163 155.5 1 6.7% 

164 – 179 171.5 3 20.0% 

180 – 195 187.5 3 20.0% 

196 – 211 203.5 7 46.7% 

212 – 277 219.5 1 6.7% 

Jumlah 

 

15 100% 
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Lampiran 5 

Tabel. Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek 

 

No. Tes Akhir (Y)
 y

 
y

2 

1 145 -40.00 1600.00 

2 177 -8.00 64.00 

3 162 -23.00 529.00 

4 176 -9.00 81.00 

5 163 -22.00 484.00 

6 172 -13.00 169.00 

7 185 0.00 0.00 

8 193 8.00 64.00 

9 196 11.00 121.00 

10 198 13.00 169.00 

11 201 16.00 256.00 

12 193 8.00 64.00 

13 189 4.00 16.00 

14 207 22.00 484.00 

15 218 33.00 1089.00 

Jumlah 2775  5190.00 

 

Rata-rata  = 
n

X1
 

= 
15

2775
 = 185,00 

Std. Deviasi = 
N

x
=

15

5190,00
= 19,25 

Varians = 2S =
 
19,25

2
 = 3,54 

Standar deviasi Mean 

SDmx  = 
1N

SD


= 

115

19,25


 = 1,38 
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Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir Lari 800 M dengan Metode Latihan Fartlek 

 

a.  Menentukan Rentang 

Rentang  = Data terbesar – data terkecil 

 = 218 – 145 

 = 73 

 

b.  Banyaknya Interval Kelas 

K  = 1 + (3,3) Log n 

= 1 + (3,3) log 15 

= 4,88 (dibulatkan menjadi 5) 

 

c.  Panjang Kelas Interval 

P  = 
5

73
 

= 14,6 (dibulatkan menjadi 15) 

 

d.  Tabel. Distribusi Frekuensi 

 

Kelas Interval Titik Tengah Frek. Absolut Frek. Relatif 

145 – 159 152 1 6.7% 

160 – 174 167 3 20.0% 

175 – 189 182 4 26.7% 

190 – 204 197 5 33.3% 

205 – 219   212 2 13.3% 

Jumlah 152 1 6.7% 
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Lampiran 6 

Tabel. Data Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Interval 

 

Perhitungan Uji-t Metode Latihan Interval 

 

No. X Y D D
2 

1 149 142 7 49 

2 162 157 5 25 

3 166 163 3 9 

4 167 156 11 121 

5 168 152 16 256 

6 181 165 16 256 

7 191 173 18 324 

8 199 173 26 676 

9 199 182 17 289 

10 204 174 30 900 

11 208 175 33 1089 

12 210 156 54 2916 

13 211 193 18 324 

14 211 156 55 3025 

15 233 175 58 3364 

Jumlah 2859 2492 367 13623 

 

1. Mencari MD 

MD   = 
15

367
 

  = 24,47 

2. Mencari standar deviasi of difference 

SDD  = 

22

n

D

n

D







 



 

= 

2

15

367

15

13623








  

= 17.595 
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3. Mencari SEMd 

1n

SD
SE D

MD 
  

= 
115

17,595


 

= 0,4702 

 

4. Mencari thitung 

t  = 
MD

D

SE

M
 

= 
702,4

467,24
 

= 5,203 

 

5. Mencari nilai ttabel dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 pada taraf signifikansi = 

5% 

df/db  = 15 – 1 = 14 

ttabel  = 2,509 

 

6. Menguji nilai thitung terhadap nilai ttable dengan ketentuan 

Terima Ho  : Jika thitung < ttabel 

Tolak Ho   : Jika thitung > ttabel 
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Lampiran 7 

Tabel. Data Hasil Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Metode Latihan Fartlek 

 

No. X Y D D
2 

1 148 145 3 9 

2 180 177 3 9 

3 164 162 2 4 

4 182 176 6 36 

5 168 163 5 25 

6 179 172 7 49 

7 188 185 3 9 

8 197 193 4 16 

9 199 196 3 9 

10 202 198 4 16 

11 206 201 5 25 

12 209 193 16 256 

13 210 189 21 441 

14 211 207 4 16 

15 225 218 7 49 

Jumlah 2868 2775 93 969 

 

1. Mencari MD 

MD   = 
15

93
 

  = 6,20 

2. Mencari standar deviasi of difference 

SDD  = 

22

n

D

n

D







 



 

= 

2

15

93

15

969








  

= 5,115 
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3. Mencari SEMd 

1n

SD
SE D

MD 
  

= 
115

115,5


 

= 1,367 

 

4. Mencari thitung 

t  = 
MD

D

SE

M
 

= 
182,0

07,1
 

= 5,870 

5. Mencari nilai ttabel dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 pada taraf signifikansi = 

5% 

df/db  = 15 – 1 = 14 

ttabel  = 2,509 

 

6. Menguji nilai thitung terhadap nilai ttable dengan ketentuan 

Terima Ho  : Jika thitung < ttabel 

Tolak Ho   : Jika thitung > ttabel 
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Lampiran 8 

Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode Latihan Interval dan 

Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M. 

 

1.  Hipotesis Statistik 

Ho : µX = µY 

Ha : µX > µY 

 

Keterangan : 

Ho : Kedua rata-rata populasi adalah identik (rata-rata kelompok Metode Latihan 

Interval dan Metode Latihan Fartlek adalah sama) 

Ha : Kedua rata-rata populasi adalah tidak identik (rata-rata Metode Latihan Interval 

lebih baik dari rata-rata kelompok Metode Latihan Fartlek) 

Mx : Rata-rata dari hasil Metode Latihan Interval 

MY : Rata-rata dari hasil Metode Latihan Fartlek 
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Lampiran 9 

Tabel. Perhitungan Data Untuk Membandingkan Tes Akhir Metode Latihan Interval 

dan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M. 

 

No. X X
2 

Y Y
2 

1 142 145 20164 21025 

2 157 177 24649 31329 

3 163 162 26569 26244 

4 156 176 24336 30976 

5 152 163 23104 26569 

6 165 172 27225 29584 

7 173 185 29929 34225 

8 173 193 29929 37249 

9 182 196 33124 38416 

10 174 198 30276 39204 

11 175 201 30625 40401 

12 156 193 24336 37249 

13 193 189 37249 35721 

14 156 207 24336 42849 

15 175 218 30625 47524 

Total 2492 2775 416476 518565 

 

2. Mencari mean variable X (Kelompok Metode Latihan Interval) dan variabel Y 

(Kelompok latihan Metode Latihan Fartlek) 

Variabel X = MX = 166.13 

Variabel Y = MY = 185.00 

 

3. Mencari Varians  

Variabel X =  SDX  = 176.55 

Variabel Y =  SDY  = 370.71 
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4. Mencari varians gabungan antara variabel X dan Variabel Y 

SDMXMY  = 
   

2nn

s1ns1n 2

2

2

1




 

= 
   

28

,714703115,552761115 
 

= 
28

90.000512471,733 
 

= 16,54  

6. Mencari thitung 

thitung  = 

n

1

n

1
SD

MM YX




 

= 

15

1

15

1
16,54

,000851166,133




 

= 
6,040

18,867
 

= 3,123 

 

 

7. Mencari ttabel dengan degree of freedom atau derajat kebebasan df/db 

= (N1 + N2) – 2 pada taraf signifikansi 5% 

= (15 + 15) – 2 = 28 

ttabel (0,05;28) = 2,048 

 

8. Membuat kriteria pengujian hipotesis, pada taraf signifikansi 5% ttabel = 2,048, 

maka 

a. Ho diterima jika = thitung < ttabel 

b. Ha diterima jika = thitung > ttabel 
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9. Kesimpulan ttabel pada taraf signifikansi 5% = 2,048, thitung = 3,123 

Dengan melihat tabel nilai t, maka dapat kita ketahui thitung > ttabel atau 3,123 > 

2,048 sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil Metode Latihan Interval lebih 

baik dibandingkan dengan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 M. 
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Lampiran 10  

Foto Penelitian  

 
Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes awal 800 meter       Tes awal 800 

meter 
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Latihan Fartlek 

 
Latihan Interval 
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test akhir Fartlek dan Interval         test akhir Fartlek dan 

Interval 

 

 

 
 Pendinginan 
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 Foto bersama 
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Lampiran 11  

 

PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 1 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek  

Volume (jumlah jarak) 

1200 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek  

 

3 keliling  (50 meter 

joging -150 meter stride)  

jumlah jarak : 1200 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 2 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

2000 Meter  

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

Tempo running  2000 

meter jumlah jarak : 2000 

M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis , P.N.F 
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 3 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

1200 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

3 keliling (50 meter 

joging – 50 meter stride) 

jumlah jarak : 1200 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 4 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

1600 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

4 keliling (100 meter 

stride – 100 meter joging) 

jumlah jarak : 1600 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 5 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

2400 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

Tempo running  2400 

meter jumlah jarak : 2400 

M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 6 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

2000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

5 keliling (100 meter 

stride – 100 joging plan) 

jumlah jarak : 2000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 7 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

1600 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

4 keliling ( 200 meter 

stride ,100 meter joging )  

jumlah jarak : 1600 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis, P.N.F  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 8 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

1600 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

Program inti Fartlek  

1 x 2 menit joging cepat,  

1 menit joging pelan , 2 

menit joging cepet. 1 

menit joging pelan, 2 

menit joging pelan,   

 jumlah jarak : 1600 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 9 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1200 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

3 keliling ( 300 meter 

stride – 100 joging pelan 

)  

jumlah jarak : 1200 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 10 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

1 x 400 meter strid – 100 

meter joging pelan – 400 

meter stride - 100 meter 

joging pelan  

jumlah jarak : 1000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

Latihan Fartlek  Volume (jumlah jarak) 

1000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

1 x 300 meter stride - 100 

meter jogging pelan 

2 x 200 meter stride – 

100 meter jogging pelan 

jumlah jarak : 1000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN FARTLEK 12 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Latihan Fartlek 

Volume (jumlah jarak) 

800 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti Fartlek 

 

2  keliling ( 200 meter 

stride – 200 meter 

jogging pelan) 

jumlah jarak : 800 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis , PNF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



82 

 

 

Lampiran 12 

 

 PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 1 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1200 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

150 Meter x 8 repetisi 

 r (istirahat) = 3-5 menit 

jumlah jarak : 1200 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 2 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

2000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

1000 Meter x 2 repetisi 

 r (istirahat) = 5-8 menit 

jumlah jarak : 2000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis , P.N.F 
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 3 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1200 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

100 Meter x 12 repetisi 

 r (istirahat) = 3-5 menit 

jumlah jarak : 1200 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 4 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1600 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

400 Meter x 4 repetisi 

 r (istirahat) = 5-8 menit 

jumlah jarak : 1600 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 5 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

2400 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

1200 Meter x 2 repetisi 

 r (istirahat) = 5-3 menit 

jumlah jarak : 2400 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 6 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

2000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

400 Meter x 5 repetisi 

r (istirahat) = 8-10 menit 

jumlah jarak : 2000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 7 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1600 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

200 Meter x 8 repetisi 

 r (istirahat) = 3 -5 menit 

jumlah jarak : 1600 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis, P.N.F  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 8 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1600 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

400 Meter x 3 repetisi 

200 Meter x 2 repetisi 

 r (istirahat) = 8-10 menit 

jumlah jarak : 1600 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 9 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin   

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1200 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

300 Meter x 3 repetisi 

100 Meter x 3 repetisi 

r (istirahat) = 8-10 menit 

jumlah jarak : 1200 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 10 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

100  Meter x 2 repetisi 

400  Meter x 2 repetisi 

 r (istirahat) = 10-12 

menit 

jumlah jarak : 1000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 11 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Senin     

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

1000 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

400 Meter x 1` repetisi 

300 meter x 2 repetisi 

 r (istirahat) = 10-12 

menit 

jumlah jarak : 1000 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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PR0GRAM LATIHAN INTERVAL 12 

HARI WAKTU PROGRAM LATIHAN INTI 

Jumat    

 6:00 - 7:30 

(90 menit) 

 

Interval Training 

Volume (jumlah jarak) 

800 Meter 

 

6:00 - 6:30 

(30 menit) 

 

Warming up 

Straching Dinamis 

Running ABC 

 

Gerakan untuk akselerasi 

- Angkling 

- High knee 

- Kicking 

- Butt kick 

- Touch 

Bounding 

- Hoping 

- Bounding run 

 

6:30 - 7:10 

(40 menit) 

 

Program inti interval 

 

600 Meter x 1 repetisi 

200 Meter x 1 repetisi 

 r (istirahat) = 10-12 

menit 

jumlah jarak : 800 M 

 

7:10 - 7:30 

(20 menit) 

 

Coling down 

 

Statis  
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