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Rekapan Program Latihan 

Pertemuan Hari, Tanggal Bentuk Latihan Fartlek 

Pre l Telst Rabul, 6 De lse lmbelr 2023  

1 Ju lmat, 8 Delse lmbe lr 2023 Re lp: 3x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

2 Se lnin, 11 De lse lmbelr 2023 Re lp: 4x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

3 Rabul, 13 De lse lmbelr 2023 Re lp: 5x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

4 Ju lmat, 15 Delse lmbe lr 2023 Re lp: 6x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

5 Se lnin, 18 De lse lmbelr 2023 Re lp: 5x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

6 Rabul, 20 De lse lmbelr 2023 Re lp: 6x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

7 Ju lmat, 22 Delse lmbe lr 2023 Re lp: 7x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

8 Se lnin, 25 De lse lmbelr 2023 Re lp: 8x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

9 Rabul, 27 De lse lmbelr 2023 Re lp: 7x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

10 Ju lmat, 29 Delse lmbe lr 2023 Re lp: 8x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

11 Se lnin, 1 Janulari 2024 Re lp: 9x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

12 Rabul, 3 Janulari 2024 Re lp: 10x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

13 Ju lmat, 5 Janulari 2024 Re lp: 9x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

14 Se lnin, 8 Janulari 2024 Re lp: 10x, Selt: 3x TI: 1 : 5, TR: 1 : 9 

Post Te lst Rabul, 10 Janulari 2024  
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Prel Telst Selsi :  

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, conels, 

Hari, tanggal : Rabul, 6 Delselmbelr 2023     soulnd systelm, pellulit 

Waktul : Pulkull 15.00-17.00     stopwatch, alat tullis   

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, 

belrbaris dan belrdoa 

5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul 

orang 

2 Pelmanasan, 

pelrelgangan statis 

dinamis, lari 

kelliling lapangan 

10 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satul 

pelmimpin 

3 Prel telst (tels awal) 

VO2 Max delngan 

blelelp telst.  

60 melnit  

 

 

 

 

 

 

1) Instrulksikan kelpada telsti ulntulk lari kel arah 

uljulng/akhir yang belrlawanan dan selntulhkan satul 

kaki di bellakang garis batas pada saat telrdelngar 

bulnyi "tulult".  

2) Apabila telsti tellah sampai selbellulm bulnyi "tulult", 

telsti haruls belrtulmpul pada titik pultar, melnanti tanda 

bulnyi, kelmuldian lari kel arah garis yang belrlawan 

agar sulpaya dapat melncapai telpat pada saat tanda 

belrikultnya belrbulnyi.  

3) Pada akhir dari tiap melnit intelrval waktul di antara 

dula bulnyi "tulult" makin pelndelk, olelh karelna itul, 

kelcelpatan lari makin belrtambah celpat.  

4) Telsti haruls dapat melncapai garis uljulng pada waktul 

yang ditelntulkan dan tidak telrlambat.  

5) Tiap telsti telruls belrlari sellama mulngkin selhingga 

telsti tidak dapat lagi melngeljar tanda bulnyi "tulult" 

dari pita relkaman. Kritelria ulntulk melnghelntikan 

telsti adalah apabila telsti telrtinggal tanda bulnyi 

"tulult" dula kali lelbih dari dula langkah di bellakang 

garis uljulng.  

Hasil tels belrulpa 

lelvell dan 

shulttlel telrakhir 

yang dapat 

dilakulkan ataul 

disellelsaikan 

telsti. 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan 

dan elvalulasi 

dari pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : I 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 1 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Julmat, 8 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

d. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

e. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

f. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 3x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : I 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 2 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Selnin, 11 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 4x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : II 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 3 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Rabul, 13 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 5x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : II 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 4 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Julmat, 15 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 6x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : II 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 5 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Selnin, 18 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 5x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : III 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 6 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Rabul, 20 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 6x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : III 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 7 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Julmat, 22 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 7x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : III 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 8 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Selnin, 25 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 8x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 9 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Rabul, 27 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 7x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 10 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Julmat, 29 Delselmbelr 2023     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 8x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : IV 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 11 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Selnin, 1 Janulari 2024     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 9x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : V 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 12 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Rabul, 3 Janulari 2024     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

a. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

b. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

c. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 10x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : V 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 13 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Julmat, 5 Janulari 2024     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

d. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

e. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

f. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 10x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : V 

Sasaran Latihan : VO2 Max Selsi : 14 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, pellulit, 

Hari, tanggal : Selnin, 8 Janulari 2024     stopwatch, conels   

Waktul : Pulkull 15.00-17.00      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, belrbaris dan belrdoa 5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul orang 

2 Pelmanasan, pelrelgangan statis 

dinamis, jogging kelliling 

lapangan 

15 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satu l 

pelmimpin 

3 Latihan inti : 

g. Aba-aba dilakulkan delngan 

pellulit 1 jogging, pellulit kel 1 

panjang sprint, pellulit 2 jalan, 

dan pellulit 2 panjang stridel.  

h. Jogging 5 melnit, sprint 10 

deltik, jalan 1 melnit, stridel 2 

melnit, kelmuldian relcovelry 

sellama 2 melnit.  

i. Seltellah mellaku lkan relcovelry 

kelmbali kel awal mellakulkan 

selmulanya sellama dulrasi yang 

ditelntulkan. 

75 melnit 

Relp : 10x 

Selt : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Pellatih dapat 

mellakulkan 

variasi latihan 

delngan 

mellakulkan 

kompeltisi kelcil 

antar pelmain 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan dan 

elvalulasi dari 

pellatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Fultsal Pelriodisasi : Khulsuls 

Waktul : 120 melnit Mikro : V 

Sasaran Latihan : Post Telst Selsi : 15 

Ju lmlah Atlelt : 20 orang Pelralatan : Lapangan, conels, 

Hari, tanggal : Rabul, 10 Janulari 2024     soulnd systelm, pellulit 

Waktul : Pulkull 15.00-17.00     stopwatch, alat tullis   

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pelngarahan, 

belrbaris dan belrdoa 

5 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan lima 

belrshaf delngan 

tultulp barisan 

ulntulk satul 

orang 

2 Pelmanasan, 

pelrelgangan statis 

dinamis, lari 

kelliling lapangan 

10 melnit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Pelselrta latih 

dibariskan 

delngan satul 

pelmimpin 

3 Post telst (tels akhir) 

VO2 Max delngan 

blelelp telst.  

60 melnit  

 

 

 

 

 

1) Instrulksikan kelpada telsti ulntulk lari kel arah 

uljulng/akhir yang belrlawanan dan selntulhkan satul 

kaki di bellakang garis batas pada saat telrdelngar 

bulnyi "tulult".  

2) Apabila telsti tellah sampai selbellulm bulnyi "tulult", 

telsti haruls belrtulmpul pada titik pultar, melnanti tanda 

bulnyi, kelmuldian lari kel arah garis yang belrlawan 

agar sulpaya dapat melncapai telpat pada saat tanda 

belrikultnya belrbulnyi.  

3) Pada akhir dari tiap melnit intelrval waktul di antara 

dula bulnyi "tulult" makin pelndelk, olelh karelna itul, 

kelcelpatan lari makin belrtambah celpat.  

4) Telsti haruls dapat melncapai garis uljulng pada waktul 

yang ditelntulkan dan tidak telrlambat.  

5) Tiap telsti telruls belrlari sellama mulngkin selhingga 

telsti tidak dapat lagi melngeljar tanda bulnyi "tulult" 

dari pita relkaman. Kritelria ulntulk melnghelntikan 

telsti adalah apabila telsti telrtinggal tanda bulnyi 

"tulult" dula kali lelbih dari dula langkah di bellakang 

garis uljulng.  

Hasil tels belrulpa 

lelvell dan 

shulttlel telrakhir 

yang dapat 

dilakulkan ataul 

disellelsaikan 

telsti. 

4 Pelndinginan 5 melnit  Pelndinginan 

dan elvalulasi 

dari pellatih 

 Lampiran 1 
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Lampiran 1 

Data Hasil Tes Awal, Akhir dan Peningkatan VO2 Max 

 

No Nama Tels Awal Tels Akhir Pe lningkatan 

1 Re lsponde ln 1 33,2 35,7 2,5 

2 Re lsponde ln 2 34,3 37,4 3,1 

3 Re lsponde ln 3 31,0 38,5 7,5 

4 Re lsponde ln 4 32,1 36,7 4,6 

5 Re lsponde ln 5 32,9 37,8 4,9 

6 Re lsponde ln 6 33,9 37,1 3,2 

7 Re lsponde ln 7 34,6 38,5 3,9 

8 Re lsponde ln 8 33,6 38,8 5,2 

9 Re lsponde ln 9 35,3 39,5 4,2 

10 Re lsponde ln 10 34,3 39,5 5,2 

11 Re lsponde ln 11 34,6 43,0 8,4 

12 Re lsponde ln 12 33,6 39,5 5,9 

13 Re lsponde ln 13 35,7 43,3 7,6 

14 Re lsponde ln 14 35,0 43,6 8,6 

15 Re lsponde ln 15 35,3 42,4 7,1 

16 Re lsponde ln 16 33,9 38,8 4,9 

17 Re lsponde ln 17 43,3 51,9 8,6 

18 Re lsponde ln 18 35,7 41,4 5,7 

19 Re lsponde ln 19 35,0 42,7 7,7 

20 Re lsponde ln 20 33,2 39,5 6,3 
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Lampiran 2 

Deskriptif Statistik  

 

Statistics 

  Tels Awal VO2 

Max 

Tels Akhir VO2 

Max 

N Valid 20 20 

Missing 0 0 

Melan 34.525 40.280 

Std. Elrror of Melan .5343 .8041 

Meldian 34.300 39.500 

Model 33.2a 39.5 

Std. Delviation 2.3894 3.5958 

Variancel 5.709 12.930 

Minimulm 31.0 35.7 

Maximulm 43.3 51.9 

Sulm 690.5 805.6 

a. Mulltiplel models elxist. Thel smallelst valulel is shown 
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Lampiran 3 

Hasil Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 

 

Kellas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil 1 .261 20 .221 .730 20 .250 

2 .236 20 .236 .840 20 .294 

a. Lillielfors Significancel Correlction    
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Lampiran 4 

Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variance 

  Lelvelnel Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Baseld on Melan 3.381 1 38 .274 

Baseld on Meldian 1.926 1 38 .173 

Baseld on Meldian and with 

adjulsteld df 
1.926 1 34.383 .174 

Baseld on trimmeld melan 2.598 1 38 .115 
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Lampiran 5 

Hasil Uji Paired Sample t Test 

Paired Samples Test 

  Paireld Diffelrelncels 

t df Sig. (2-taileld) 

  

Melan 
Std. 

Delviation 
Std. Elrror 

Melan 

95% Confidelncel Intelrval of 
thel Diffelrelncel 

  Lowelr Ulppelr 

Pair 1 Prel Telst VO2 Max - 
Post Telst VO2 Max 

-5.7550 1.9055 .4261 -6.6468 -4.8632 -13.507 19 .000 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pe lmanasan Selbe llulm Me lmu llai Latihan 
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pe lngarahan Kelpada Sampell Se lbe llulm Me lmullai Latihan 
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tels Awal dan Akhir Me lnggulnakan Blelelp Telst 



79 
 

 

 

Foto-foto penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan Lari Fartlelk  
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto Be lrsama Pellatih Fultsal FAS Be lkasi 
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Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto Be lrsama Para Relsponde ln 
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SK Pembimbing 
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 
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