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Pertemuan Hari, Tanggal Bentuk Latihan Fartlek
Pre Test | Rabu, 6 Desember 2023
1 Jumat, 8 Desember 2023 Rep: 3x, Set: 3x TI1: 1:5, TR:1:9
2 Senin, 11 Desember 2023 | Rep: 4x, Set: 3x TI1: 1:5,TR:1:9
3 Rabu, 13 Desember 2023 Rep: 5x, Set: 3x TI1: 1:5,TR:1:9
4 Jumat, 15 Desember 2023 | Rep: 6x, Set: 3x TI: 1:5,TR:1:9
5 Senin, 18 Desember 2023 | Rep: 5%, Set: 3x TI1: 1:5,TR:1:9
6 Rabu, 20 Desember 2023 Rep: 6x, Set: 3x TI: 1:5, TR:1:9
7 Jumat, 22 Desember 2023 | Rep: 7x, Set: 3x Tl: 1:5 TR:1:9
8 Senin, 25 Desember 2023 | Rep: 8x, Set: 3x Tl: 1:5 TR: 1:9
9 Rabu, 27 Desember 2023 Rep: 7x, Set: 3x TI: 1:5 TR:1:9
10 Jumat, 29 Desember 2023 | Rep: 8x, Set: 3x TI1: 1:5, TR:1:9
11 Senin, 1 Januari 2024 Rep: 9%, Set: 3x TI: 1:5 TR:1:9
12 Rabu, 3 Januari 2024 Rep: 10x, Set: 3x TI: 1:5,TR:1:9
13 Jumat, 5 Januari 2024 Rep: 9x, Set: 3x TI1: 1:5, TR:1:9
14 Senin, 8 Januari 2024 Rep: 10x, Set: 3x TI1: 1:5, TR:1:9

Post Test

Rabu, 10 Januari 2024
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro il
Sasaran Latihan : Pre Test Sesi :
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 6 Desember 2023 sound system, peluit
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch, alat tulis
NO MATERI DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengarahan, 5 menit X X X X X Peserta  latih
berbaris dan berdoa XXX XX dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
XX X X X tutup  barisan
X untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit XX X XX Peserta  latih
peregangan  statis X X X XX dibariskan
dinamis, lari X X X X X dengan satu
keliling lapangan XX X X X pemimpin
X
3 | Pre test (tes awal) | 60 menit Hasil tes berupa
V02 Max dengan ) level dan
bleep test. shuttle terakhir
yang dapat
7/ g dilakukan atau
- diselesaikan
testi.
1) Instruksikan kepada testi untuk lari ke arah
ujung/akhir yang berlawanan dan sentuhkan satu
kaki di belakang garis batas pada saat terdengar
bunyi "tuut".
2) Apabila testi telah sampai sebelum bunyi "tuut”,
testi harus bertumpu pada titik putar, menanti tanda
bunyi, kemudian lari ke arah garis yang berlawan
agar supaya dapat mencapai tepat pada saat tanda
berikutnya berbunyi.
3) Pada akhir dari tiap menit interval waktu di antara
dua bunyi "tuut" makin pendek, oleh karena itu,
kecepatan lari makin bertambah cepat.
4) Testi harus dapat mencapai garis ujung pada waktu
yang ditentukan dan tidak terlambat.
5) Tiap testi terus berlari selama mungkin sehingga
testi tidak dapat lagi mengejar tanda bunyi "tuut”
dari pita rekaman. Kriteria untuk menghentikan
testi adalah apabila testi tertinggal tanda bunyi
"tuut" dua kali lebih dari dua langkah di belakang
garis ujung.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan  evaluasi
dari pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro il
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 01
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Jumat, 8 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
d. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 3x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ : | dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 : \\\ 7 * | melakukan
e. Jogging 5 menit, sprint 10 A e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
f. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro il
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 2
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Senin, 11 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 4x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 3
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Rabu, 13 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 5x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih




Program Latihan

59

Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 4
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Jumat, 15 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 6x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro |
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 5
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Senin, 18 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 5x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Il
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 6
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Rabu, 20 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 6x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Il
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 07
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Jumat, 22 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep: 7x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro Il
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi : 8
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Senin, 25 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 8x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1\
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 9
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Rabu, 27 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep: 7x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1\
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 10
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Jumat, 29 Desember 2023 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 8x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 1\
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi (11
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Senin, 1 Januari 2024 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 9x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 112
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Rabu, 3 Januari 2024 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
a. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 10x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
b. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
c. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan
evaluasi dari
pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 113
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Jumat, 5 Januari 2024 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
d. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 10x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 : \\\ 7 ¢ | melakukan
e. Jogging 5 menit, sprint 10 A e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
f. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : VO2 Max Sesi 114
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, peluit,
Hari, tanggal : Senin, 8 Januari 2024 stopwatch, cones
Waktu : Pukul 15.00-17.00
NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
1 | Pengarahan, berbaris dan berdoa | 5 menit X X X X X Peserta latih
XX X X X dibariskan lima
XX X X X bershaf dengan
XX X X X tutup barisan
X untuk satu orang
2 | Pemanasan, peregangan statis | 15 menit XX X X X Peserta latih
dinamis, jogging keliling X X X X X dibariskan
lapangan XX X X X dengan satu
XX X X X pemimpin
X
3 | Latihan inti : 75 menit GGG Pelatih dapat
g. Aba-aba dilakukan dengan | Rep : 10x g, melakukan
peluit 1 jogging, peluit ke 1 | Set: 3x £/ ‘\\\\ 7 | variasi  latihan
panjang sprint, peluit 2 jalan, | T.R: 1:5 ';h ( ) ',[ * dengan
dan peluit 2 panjang stride. T.1:1:9 N 7 ¢ | melakukan
h. Jogging 5 menit, sprint 10 \x\é‘“ e kompetisi  kecil
detik, jalan 1 menit, stride 2 i antar pemain
menit, kemudian recovery
selama 2 menit.
i. Setelah melakukan recovery
kembali ke awal melakukan
semuanya selama durasi yang
ditentukan.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan dan

evaluasi dari

pelatih
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Cabang Olahraga  : Futsal Periodisasi : Khusus
Waktu : 120 menit Mikro 'V
Sasaran Latihan : Post Test Sesi 115
Jumlah Atlet : 20 orang Peralatan : Lapangan, cones,
Hari, tanggal : Rabu, 10 Januari 2024 sound system, peluit
Waktu : Pukul 15.00-17.00 stopwatch, alat tulis
NO MATERI DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengarahan, 5 menit X X X X X Peserta  latih
berbaris dan berdoa XXX XX dibariskan lima
X X X X X bershaf dengan
XX X X X tutup  barisan
X untuk satu
orang
2 | Pemanasan, 10 menit XX X XX Peserta  latih
peregangan  statis X X X XX dibariskan
dinamis, lari X X X X X dengan satu
keliling lapangan XX X X X pemimpin
X
3 | Post test (tes akhir) | 60 menit o Hasil tes berupa
VO2 Max dengan level dan
bleep test. shuttle terakhir
yang dapat
’_ / 20 naters dilakukan atau
diselesaikan
1) Instruksikan kepada testi untuk lari ke arah | testi.
ujung/akhir yang berlawanan dan sentuhkan satu
kaki di belakang garis batas pada saat terdengar
bunyi "tuut".
2) Apabila testi telah sampai sebelum bunyi "tuut”,
testi harus bertumpu pada titik putar, menanti tanda
bunyi, kemudian lari ke arah garis yang berlawan
agar supaya dapat mencapai tepat pada saat tanda
berikutnya berbunyi.
3) Pada akhir dari tiap menit interval waktu di antara
dua bunyi "tuut" makin pendek, oleh karena itu,
kecepatan lari makin bertambah cepat.
4) Testi harus dapat mencapai garis ujung pada waktu
yang ditentukan dan tidak terlambat.
5) Tiap testi terus berlari selama mungkin sehingga
testi tidak dapat lagi mengejar tanda bunyi "tuut”
dari pita rekaman. Kriteria untuk menghentikan
testi adalah apabila testi tertinggal tanda bunyi
"tuut" dua kali lebih dari dua langkah di belakang
garis ujung.
4 | Pendinginan 5 menit Pendinginan
dan  evaluasi
dari pelatih

Lampiran 1




Lampiran 1

Data Hasil Tes Awal, Akhir dan Peningkatan VO2 Max
No Nama Tes Awal | Tes Akhir | Peningkatan
1 | Responden 1 33,2 35,7 2,5
2 | Responden 2 34,3 37,4 3,1
3 | Responden 3 31,0 38,5 7,5
4 | Responden 4 32,1 36,7 4,6
5 | Responden 5 32,9 37,8 4,9
6 | Responden 6 33,9 37,1 3,2
7 | Responden 7 34,6 38,5 3,9
8 | Responden 8 33,6 38,8 5,2
9 | Responden 9 35,3 39,5 4,2
10 | Responden 10 34,3 39,5 5,2
11 | Responden 11 34,6 43,0 8,4
12 | Responden 12 33,6 39,5 5,9
13 | Responden 13 35,7 43,3 7,6
14 | Responden 14 35,0 43,6 8,6
15 | Responden 15 35,3 42,4 7,1
16 | Responden 16 33,9 38,8 4,9
17 | Responden 17 43,3 51,9 8,6
18 | Responden 18 35,7 41,4 5,7
19 | Responden 19 35,0 42,7 7,7
20 | Responden 20 33,2 39,5 6,3
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Lampiran 2

Deskriptif Statistik

Statistics
Tes Awal VO2 | Tes Akhir VO2
Max Max

N Valid 20 20

Missing 0 0
Mean 34.525 40.280
Std. Error of Mean .5343 .8041
Median 34.300 39.500
Mode 33.22 39.5
Std. Deviation 2.3894 3.5958
Variance 5.709 12.930
Minimum 31.0 35.7
Maximum 43.3 51.9
Sum 690.5 805.6

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown



Lampiran 3
Hasil Uji Normalitas Data
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Kelas Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Hasil 1 .261 20 221 .730 20 .250
2 .236 20 .236 .840 20 .294

a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 4

Hasil Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Based on Mean 3.381 38 274
Based on Median 1.926 38 173
Based on Median and with
) 1.926 34.383 174
adjusted df
Based on trimmed mean 2.598 38 115




Lampiran 5

Hasil Uji Paired Sample t Test

Paired Samples Test

75

Paired Differences

95% Confidence Interval of
the Difference

Std. Std. Error
Mean |Deviation| Mean Lower Upper t df  |[Sig. (2-tailed)
Pairl — Pre Test VO2Max - | 5 ooel 1 9055|4261  -6.6468 -4.8632| -13.507 19 .000

Post Test VO2 Max
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Foto-Foto Penelitian

Pemanasan Sebelum Memulai Latihan



Foto-foto Penelitian

Pengarahan Kepada Sampel Sebelum Memulai Latihan
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Foto-foto Penelitian

Tes Awal dan Akhir Menggunakan Bleep Test



Foto-foto penelitian

Latihan Lari Fartlek
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Foto-foto Penelitian
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Foto Bersama Pelatih Futsal FAS Bekasi
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Foto-foto Penelitian

Foto Bersama Para Responden
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