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DAFTAR LAMPIRAN 
 

Lampiran 1. Surat Keputusan 
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Lampiran 2. Surat Izin Penelitian dari Fakultas 
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Lampiran 3. Surat Izin Penelitian dari Pengcab 
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Lampiran 4. Kartu Bimbingan 
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Lampiran 5. Prediksi Nilai VO2Max Bleep Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(Sumber : Hari Pamungkas, M.Pd, Muhamad Nidomuddin, M.Pd, 

Antonius Prasetyo Hadi, S.Pd, M.Pd, 2019) 
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Lampiran 6. Perhitungan  
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Lampiran 7. Program Latihan 

PROGRAM LATIHAN 

Periodisasi : Umum 

 

Lama latihan : 4 Minggu 

 

Frekuensi : 4 Kali dalam seminggu  

 

Durasi Latihan : 90 Menit 

 

Intensitas : Daya Tahan 70% 

 

Tipe (model) : Latihan fartlek yang divariasikan dengan jogging, 

jalan dan sprint maju ke depan mengelilingi 

lapangan dengan daya tahan masing masing atlet. 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan : Pre Test   Sesi  : 1 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Kamis, 1 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Bleep Test 

 

60 

Menit 

x x 

x x 

x x 

x x 

x x 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan bleep test  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 2 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Sabtu, 3 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 
 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 3 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 5 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 
 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 1 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 4 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 7 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 5 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Kamis, 8 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 6 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Sabtu, 10 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 7 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 12 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 2 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 8 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 14 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 9 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Kamis, 15 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p
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n
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p
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 10 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Sabtu, 17 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p
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n
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S
p
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 11 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 19 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p

ri
n

t 

S
p

rin
t 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 3 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 12 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 21 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p

ri
n

t 

S
p

rin
t 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 13 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Kamis, 22 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p

ri
n

t 

S
p

rin
t 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 14 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Sabtu, 24 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p

ri
n

t 

S
p

rin
t 



62 
 

 

Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Fartlek   Sesi  : 15 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Senin, 26 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Fartlek 

 

60 

Menit 

 

 
 

 

 

 
    start 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan fartlek  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 

 

 

 

 

 

 

 

Jogging 

Jogging 

S
p

ri
n

t 

S
p

rin
t 
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Cabor  : Bola Tangan   Periodisasi : Umum 

Waktu  : 90 Menit   Mikro  : 4 

Sasaran Latihan : Post Test   Sesi  : 16 

Jumlah Atlet : 15 Orang   Peralatan : Pluit, Alat Tulis,  

           Stopwatch, Cones,  

           Sound 

Hari / Tanggal : Rabu, 28 September 2022  Intensitas : Daya Tahan 70% 

Pukul  : 19.00 - 20.30        

No. Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 

1. 

Pengantar : 
- Salam 

- Berbaris 

- Penjelasan Materi 

- Berdoa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan interaksi 

dengan pembukaan 

2. 
Pemanasan : 

- Stretching 
10 

Menit 

 

x x x x x x 

x    O     x 

x x x x x x 

 

Gerakan stretching  

membentuk lingkaran 

dan dimulai dari  atas 

kepala hingga kaki 

3. 

Latihan Inti : 

- Bleep Test 

 

60 

Menit 

x x 

x x 

x x 

x x 

x x 

 

X : Atlet bersiap 

untuk memulai  

Dan setelah 

mendengar aba aba 

atlet langsung 

melakukan bleep test  

4. 

Penutupan : 

- Coolling Down 

- Evaluasi 

- Doa 

10 

Menit 

X X X X X 

X X X X X 

X X X X X 

 

O 

Melakukan penilaian 
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Lampiran 8. Dokumentasi 
 

Pre Test 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Treatment 
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Post Test 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



66 
 

 

Lampiran 9. Daftar Riwayat Hidup 
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PENJASKESREK Universitas Islam 45 (UNISMA) Bekasi. 

Pengalaman penulis selama kuliah pernah menjadi Wakil Ketua UKM Bola 
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