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JADWAL LATIHAN
Desember 2024
Senin | Selasa | Rabu | Kamis | Jumat | Sabtu | Minggu
1
7 T 5 [ 7 [ 5 NN 7 | ©
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31
Januari 2025
Senin | Selasa | Rabu | Kamis | Jumat | Sabtu | Minggu
1 2 3 4 5
7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31
Keterangan :
- : Pretest dan post test
Kuning : Hari Latihan
Mikro 1 =terdapat 1 sesi pretest
Mikro 2 = terdapat 3 sesi latihan (sesi 2 - 4) Rep: 15X Set: 3 tr.:
ti.: 307
Mikro 3 =terdapat 3 sesi latihan (sesi 5 - 7) Rep: 15X Set: 4 tr.:
t.i.: 307
Mikro 4 = terdapat 3 sesi latihan (sesi 8 - 10) Rep: 15X Set: 4 tr.:
ti.:30”
Mikro 5 =terdapat 3 sesi latihan (sesi 11 - 13) Rep: 15X Set: 5 tr. :

ti. : 30”

Mikro 6 =terdapat 1 sesi posttest

Keterangan :

6 Desember = Pre-test

9,11, 13, 16, 18, 20, 23, 25, 27, 30 Desember = Latihan

1, 3, Januari = Latihan

6 Januari = Post-test
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 01
SASARAN LATTHAN : Pre-Tes (Tes awal) SESI o1
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : counes,salon
music,hp (music
bleep tes),formulir
tes, pulpen
HARI/TANGGAL : Jum’at 6 INTENSITAS 175 -80%
Desember 2024
PUKUL :16.00 - 17.30 VOLUME 1 60%
N MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
(0 LATIHAN
1 | Pengantar 15 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
XXXXXXXXXX an Mudat
Dimengerti
0]
2 | Pemanasan
. ) < Stretching
Jogging 15 Menit statis dan
Stretching dinamis mulai
dari kepala
sampai dengan
kaki
3 | Latiha inti : Tes terlampir
1. Bleep tes 30 Menit
-
 /
2. Game 15 Menit pY
20m
4 | Pendinginan & | 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi XXXXXXXXXX
@)
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 12
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 12
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN  : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL Senin 9 Desember INTENSITAS :75-80%
2024
PUKUL :16.00 —17.30 VOLUME : 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an Mudal
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
O
Doa
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. Stretching dari sampai dengan
kepala hingga kaki
ke kaki
3 | Latihan inti :
1. Circuit training | 45 mnt A = Cones
e Pushup L
o Squat Rep: 15X =Sirkuit/pos
L Set: 3
e Dipping tr 0 l =Perpindahan tempat
e Lunges t.i. . 307
o Situp o 4 = Gerakan cepat
e Backup I
o Jumping jack 10 menit V- Gerakan lambat
-Model latihan terlampir
2. Game
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatast XXXXXXXXXX
O
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 02
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 13
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN  : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Rabu, 11 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00 - 17.30 VOLUME 1 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an viuea
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
0]
Doa
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. Stretching dari Sampai dengan
kepala hingga kaki
ke kaki

3 Latihan inti :
1. Circuit training

A =Cones

e Squat @ o
« Pushup =Sirkuit/pos
] Ltfngfs l =Perpindahan tempat
e Dipping
o Situp 4 = Gerakan cepat
e Backup |
o Jumping V- Gerakan lambat
Jack 10 menit -Model latihan terlampir
2. Game
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
valuast XXXXXXXXXX
0]
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 12
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 14
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN  : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Jumat, 13 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00 —17.30 VOLUME 1 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
. Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an e
) . Dimengerti
Penjelasan Materi
O
Doa
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. Stl‘etching dari Sampai dengan
kepala hingga kaki
ke kaki
3 | Latihan inti :
1. Circuit training | 45 mnt A ~ Cones
e Situp o
o Lunges Rep :5 =Sirkuit/pos
.. Rep : 15X
e Dipping S:‘?‘ 3 l =Perpindahan tempat
e  Squat tr ; 5
e  Pushup t1 30” f:Gerakan cepat
* Backup = Gerakan lambat
o Jumping
jack 10 menit -Model latihan terlampir
2. Game
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatast XXXXXXXXXX
O
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 3
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 5
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL Senin, 16 Desember INTENSITAS 275 - 80%
2024
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME :60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
. Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an e
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
0]
Doa
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. StretChing dari Sampai dengan
kepala hingga kaki
ke kaki
3 | Latihan inti :
1. Circuit training | 45 mnt A = Cones
o Pushup L
o Squat Eep 3515 - =Sirkuit/pos
o ep:
e Dipping 30,13 l =Perpindahan tempat
e Lunges Set - 3
o Situp tr. :.2c 4 ~ Gerakan cepat
f o2 \
° BaCkL{p . ti:30 rGerakan lambat
o Jumping jack
2. Game 10 menit -Model latihan terlampir
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatast XXXXXXXXXX
0)
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SESI LATITHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 3
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 16
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Rabu, 18 Desember  INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME :60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris Penjelasan XXXXXXXXXX an ica’
: Dimengerti
Materi Doa
0]
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. StretChing dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 | Latihan inti :
1. Circuit training 45 mnt A = Cones
o  Squat o
e Pushup Rep : 15X =Sirkuit/pos
Set: 3
¢ Ltfng ‘.es tr. - 1:3 l =Perpindahan tempat
e Dipping e 1_'5
o Situp b1 y = Gerakan cepat
e Backup |
o Jumping jack 4~ Gerakan lambat
2. Game 10 menit -Model latihan terlampir
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi XXXXXXXXXX
0)
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 13
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 27
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Jumat, 20 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME : 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an viuca’
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
Doa
0]
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. Stretching dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 Latihan inti :
1. Circuit training | 45 mnt A = Cones
o Pushup o
o Squat Rep : 15X =Sirkuit/pos
e Dipping tS ft _: ; ) L =Perpindahan tempat
e Lunges i 307
o Situp A v = Gerakan cepat
\
* B aCkup . ‘- Gerakan lambat
° Jumplng]ack 10 menit
2. Game -Model latihan terlampir
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatuast XXXXXXXXXX
0]
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 14
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 18
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Senin, 23 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME : 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
) . Dan Mudah
Berbaris Penjelasan XXXXXXXXXX ?n U a.
. Dimengerti
Materi Doa
0]
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan ' . dari kepala
2. Stretchlng dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 | Latihan inti :
1. Circuit training 45 mnt A = Cones
e  Squat @ e
o Pushup Rep : 15X =Sirkuit/pos
e Lunges Set ': 4’ l =Perpindahan tempat
° Dlpplng t.F. . 2 .,
o Situp t.i.: 30 4 = Gerakan cepat
* Back 1'4}7 ) l= Gerakan lambat
* Jumping jack | 10 menit
2. Game -Model latihan terlampir
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatuast XXXXXXXXXX
(0]
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SESI LATITHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 14
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI :9
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Rabu, 25 Desember  INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME :60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an yuda’
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
Doa
0]
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. StretChing dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 Latihan inti :
1. Circuit training | 45 mnt A = Cones
e Squat @ o
o Pushup Rep : 15X =Sirkuit/pos
e Lunges Set _: ; i =Perpindahan tempat
e Dipping tr L
o Situp t.i.:30 ¢=Gerakancepat
* Back ?tp 10 menit i: Gerakan lambat
o Jumping
Jjack -Model latihan terlampir
2. Game
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi XXXXXXXXXX
0]
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 14
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 110
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Jumat, 27 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2024
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME : 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an viuca
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
Doa
0]
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. Stretching dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 Latihan inti :
1. Circuit training | 45 mnt A = Cones
o Situp o
e Lunges 11{56;2/130” =Sirkuit/pos
* Dipping Set: 4 l =Perpindahan tempat
o Squat tr ; 2
o Pushup t1 30 4 = Geraken cepat
e Backup \
. ) ‘" Gerakan lambat
o J umping 10 menit
Jack -Model latihan terlampir
2. Game
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatuast XXXXXXXXXX
(0]
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SESI LATTHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 5
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 211
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Senin, 30 Desember INTENSITAS 175 -80%
2024
PUKUL :16.00 - 17.30 VOLUME 1 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
. . Dan Mudah
Berbaris Penjelasan XXXXXXXXXX an Muda’
. Dimengerti
Materi Doa
O
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan . . dari kepala
2. StretChlng dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 | Latihan inti :
1. Circuit training 45 mnt A = Cones
o Pushup o
o Squat Rep : 15X =Sirkuit/pos
_ Set: 5 i -
e Dipping tr 2 =Perpindahan tempat
e Lunges o307
o Situp [ y = Gerakan cepat
* Backup 10 menit l: Gerakan lambat
o Jumping jack
2. Game -Model latihan terlampir
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatast XXXXXXXXXX
O
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Rabu, 1 Januari INTENSITAS 175 -80%
2025
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME 1 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an viuea
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
Doa
0)
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan dari kepala
2. Stretching dari Sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 Latihan inti : A
1. Circuit training | 45 mnt = Cones
e  Squat @ i
e« Pushup Rep : 15X Sirkuit/pos
e Lunges Set .: 5’ i =Perpindahan tempat
o Situp t.i: 30 v~ Gerakan cepat
* Backup 10 menit i= Gerakan lambat
o  Jumping
Jack -Model latihan terlampir
2. Game
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi XXXXXXXXXX
0]
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO )
SASARAN LATIHAN : Endurance (cardio) SESI 113
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : Stopwatch,
Pluit, Cone
HARI/TANGGAL : Jumat, 3 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2025
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME 1 60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 Pengantar: 10 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
Berbaris XXXXXXXXXX an Mudat
. . Dimengerti
Penjelasan Materi
Doa
(0]
2 | Pemanasan : 15 Menit Stretching
1. Joging < statis dan
mengelilingi dinamis mulai
lapangan . . dari kepala
2. Stretching dari sampai dengan
kepala hingga ke kaki
kaki
3 Latihan inti : A
1. Circuit training | 45 mnt = Cones
o Pushup @ o
. Squat Rep : 15X =Sirkuit/pos
e Dipping tS ft ,: 25 , i =Perpindahan tempat
e Lunges t." . 30”
o Situp L v = Gerakan cepat
\
* Backup . v Gerakan lambat
e Jumping jack | 10 menit
2. Game -Model latihan terlampir
4 | Pendinginan & 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
Evaluasi
vatuast XXXXXXXXXX
(0)
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SESI LATIHAN
CABANG OLAHRAGA  : Futsal PERIODISASI  : Umum
WAKTU : 90 Menit MIKRO 16
SASARAN LATIHAN : Post-Tes (Tes akhir) SESI 114
JUMLAH ATLET : 20 orang PERALATAN : counes,salon
music,hp (music
bleep tes),formulir
tes, pulpen
HARI/TANGGAL : Senin, 6 Desember INTENSITAS 175 - 80%
2025
PUKUL :16.00-17.30 VOLUME :60%
NO MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
LATIHAN
1 | Pengantar 15 Menit XXXXXXXXXX Singkat, Jelas,
Dan Mudah
XXXXXXXXXX an Mudal
Dimengerti
(0]
2 | Pemanasan
. . < Stretching
Jogglng 15 Menit statis dan
Stretching dinamis mulai
dari kepala
sampai dengan
kaki
3 | Latihainti: Tes terlampir
1. Bleep tes 30 Menit
"
)/
2. Game 15 Menit
20m
4 | Pendinginan 10 Menit XXXXXXXXXX Evaluasi
& Evaluasi XXXXXXXXXX
0]




LAMPIRAN

Lampiran 1 Formulir pengisian Bleep Test (pre-test dan post-test)

Blanko Pencatatan Multistage FT

Mama
Umur :
Berat Badan -
Level Balikan
1 12345687
2 12345678
3 12345678
4 12345867890
5 123456789
6 12345678910
7 12345678910
1234567891011
] 1234353678091011
10 1234567891011
11 1234587801011 12
12 1234567891011 12
13 12345678910111213
14 123453678910111213
15 12345678910111213
16 12345387801011121314
17 12345678091011121314
18 1234567801011 12131415
19 1234567801011 12131415
a1 123453678910111213141516
e | 12345678010111213141516
Level :
Jumlah
Balikan :
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Lampiran 2 Tabel penilaian Bleep tes

PENILATAN BLLEP TES

Tk BLK Vol Tk | BLE Vo2 Tk | BLK VOl Tk BLK yvoz
Maks Maks Maks Maks
2 1 20.1 3 1 230 4 1 262 5 1 209
2 2 204 3 2 236 4 2 26.8 5 2 302
2 3 207 3 3 239 4 3 272 5 3 30.6
2 - 211 3 4 243 4 - 2716 3 - 310
2 3 214 3 3 246 4 5 279 5 3 il4
2 ] 2138 3 G 250 4 6 283 3 6 318
2 7 221 3 7 253 4 7 289 5 7 321
2 g 225 3 3 257 4 8 295 3 g 325
4 Q 297 5 9 329
Tk | BLK Vol Tk BLE Vo2 Tk | BLK voz Tk | BLK Vo2
Maks Maks Maks Maks
6 1 332 7 1 36.7 3 1 402 G 1 436
] 2 336 7 2 371 3 2 405 o 2 439
6 3 339 7 3 374 3 3 40.8 o 3 42
] ) 343 7 - 378 3 4 411 o 4 445
6 5 346 7 5 381 2 5 414 a 5 448
6 6 35.0 7 6 3835 3 6 418 G 6 452
6 7 353 7 7 388 2 7 421 a 7 455
6 g 359 7 8 392 3 8 424 G 3 459
6 0 36.0 7 9 39.5 3 9 427 ) o 462
6 10 364 7 10 399 3 10 430 G 10 46.5
3 11 433 ) 11 46.8
Tk BLK Vol Tk BLK V02 Tk | BLK Vo2 Tk BLK Vo2
Maks Maks Maks Maks
10 1 47.1 11 1 50.4 12 1 541 13 1 575
10 2 474 11 2 50.6 12 2 543 13 2 376
10 3 479 11 3 50.8 12 3 545 13 3 5719
10 4 484 11 4 314 12 4 348 13 4 382
10 5 485 11 5 51.6 12 5 551 13 5 384
10 ] 48.7 11 6 51.9 12 6 554 13 6 38.7
10 7 49.0 11 7 52.2 12 7 557 13 7 39.0
10 g 493 11 8 525 12 8 56.0 13 g 303
10 9 496 11 o 52.9 12 2 562 13 9 395
10 10 4909 11 10 53.3 12 10 56.5 13 10 50.8
10 11 502 11 11 53.7 12 11 571 13 11 60.2
11 12 53.9 12 12 573 13 12 60.6
13 13 60.8




Lampiran 3 Analisis Hasil Tes Bleep Tes Pre Test
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NO NAMA Umur Level | Shuttle | VO:Max
1 | Farel Attoriq 15 6 1 33.2
2 | David Hidayat 15 5 5 314
3 | Bya Al Jaleludin 15 5 7 32.1
4 | Muhammad Rizky 14 5 5 314
5 | Andrian Maulana 15 5 9 329
6 | Riza Aditya Putra 14 9 329
7 | Farras Culung Rahmatullah 14 6 2 33.6
8 | Adamsyah Raffa Puhali 15 6 2 33.6
9 | Syaiful Fachri 14 6 2 33.6
10 | Muhammad Nur Ardiansyah 13 6 1 33.2
11 | Raffi Anggara Saputra 14 6 2 33.6
12 | Fajar Fadillah 14 5 9 329
13 | M.Hasanul Bisri 15 6 4 343
14 | Fauzi Kamal 15 6 1 33.2
15 | Althof Farhan Pamungkas 14 6 1 33.2
16 | Aqilla Thariq Zhafran 15 6 4 343
17 | Muhammad Nur Ilyas 14 5 9 329
18 | Dhaniar Ahmad Ragiel 14 5 7 32.1
19 | Fikri Rahmal Dani 15 6 1 33.2

20 | Dimas Okta Rahardian 13 5 9 329
Jumlah 660.50

Rata-Rata 33.03

Nilai Tertinggi 33.6

Nilai Terkecil 314

Simpangan Baku 0.778

Varians 0.621




Lampiran 4 Analisis Hasil Tes Bleep Tes Post Tes
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NO NAMA Umur Level | Shuttle | VO:Max
1 | Farel Attoriq 15 7 9 39.5
2 | David Hidayat 15 7 5 38.5
3 | Bya Al Jaleludin 15 7 9 395
4 | Muhammad Rizky 14 7 4 37.8
5 | Andrian Maulana 15 6 10 36.4
6 | Riza Aditya Putra 14 6 8 35.7
7 | Farras Culung Rahmatullah 14 7 1 36.7
8 | Adamsyah Raffa Puhali 15 7 7 38.8
9 | Syaiful Fachri 14 7 3 37.4
10 | Muhammad Nur Ardiansyah 13 6 8 35.7
11 | Raffi Anggara Saputra 14 7 4 37.8
12 | Fajar Fadillah 14 7 4 37.8
13 | M.Hasanul Bisri 15 7 9 395
14 | Fauzi Kamal 15 7 2 37.1
15 | Althof Farhan Pamungkas 14 7 6 38.5
16 | Aqilla Thariq Zhafran 15 7 5 38.5
17 | Muhammad Nur Ilyas 14 6 8 35.7
18 | Dhaniar Ahmad Ragiel 14 6 7 353
19 | Fikri Rahmal Dani 15 7 3 37.4

20 | Dimas Okta Rahardian 13 7 4 37.8
Jumlah 751.40
Rata-Rata 37.57
Nilai Tertinggi 39.5
Nilai Terkecil 35.7
Simpangan Baku 1.329
Varians 1.765
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Lampiran 5 Hasil Data Uji Normalitas Liliefors

a. PreTest
F(Z1) -
No X1 Z; F(Z1) S(Zy1) S(Zy1)
1| 314 -2.1 0.02 0.1 0.08
2| 314 -2.1 0.02 0.1 0.08
3| 321 -1.2 0.12 0.2 0.08
4] 321 -1.2 0.12 0.2 0.08
5| 329 -0.2 0.44 0.45 0.01
6| 329 -0.2 0.44 0.45 0.01
71 329 -0.2 0.44 0.45 0.01
8| 329 -0.2 0.44 0.45 0.01
9| 329 -0.2 0.44 0.45 0.01
10| 33.2 0.2 0.59 0.7 0.11
11| 33.2 0.2 0.59 0.7 0.11
12| 33.2 0.2 0.59 0.7 0.11
13| 33.2 0.2 0.59 0.7 0.11
14| 33.2 0.2 0.59 0.7 0.11
15| 33.6 0.7 0.77 0.9 0.13
16 | 33.6 0.7 0.77 0.9 0.13
17| 33.6 0.7 0.77 0.9 0.13
18| 33.6 0.7 0.77 0.9 0.13
19| 34.3 1.6 0.95 1 0.05
20| 343 1.6 0.95 1 0.05
Rata2 33.025 Lo/hitung 0.13
S 0.788 lItabel 0.19

Berdasarkan data yang diperoleh, dengan jumlah sampel N = 20, dengan
nilai rata-rata 33,025, dan simpangan baku 0,788 serta nilai L tabel 0,19, pada taraf
signifikan 0.05, hasil perhitungan menunjukan nilai mutlak tertinggi ialah 0,13,
Karena nilai Lo/hitung = 0,13 lebih kecil dari pada L tabel 0,19, hipotesis nol (Ho)

di terima. Jadi, dapat disimpulkan bahwa data diatas berdistribusi normal.



b. PostTest
F(Z1) -

No X1 Z; F(Z1) S(Zy1) S(Zy1)
1| 353 -1.7 0.04 0.05 0.01
2| 357 -1.4 0.08 0.2 0.12
3| 357 -1.4 0.08 0.2 0.12
4| 357 -1.4 0.08 0.2 0.12
5| 36.4 -0.9 0.19 0.25 0.06
6| 36.7 -0.7 0.26 0.3 0.04
7| 371 -0.4 0.36 0.35 0.01
8| 374 -0.1 0.45 0.45 0.00
9| 374 -0.1 0.45 0.45 0.00
10| 37.8 0.2 0.57 0.65 0.08
11| 37.8 0.2 0.57 0.65 0.08
12| 37.8 0.2 0.57 0.65 0.08
13| 37.8 0.2 0.57 0.65 0.08
14| 38.5 0.7 0.76 0.8 0.04
15| 385 0.7 0.76 0.8 0.04
16| 38.5 0.7 0.76 0.8 0.04
17| 38.8 0.9 0.82 0.85 0.03
18| 39.5 1.5 0.93 1 0.07
19| 395 1.5 0.93 1 0.07
20| 395 1.5 0.93 1 0.07

Rata2 37.57 Lo/Lhitung 0.08

S 1.329 Ltabel 0.19

Berdasarkan data yang diperoleh, dengan jumlah sampel N = 20,
dengan nilai rata-rata 37,57, dan simpangan baku 1,329 serta nilai L tabel
0,19, pada taraf signifikan 0.05, hasil perhitungan menunjukan nilai mutlak
tertinggi ialah 0,08, Karena nilai Lo = 0,08 lebih kecil dari pada L tabel 0,19,

hipotesis nol (Ho) di terima. Jadi, dapat disimpulkan bahwa data diatas

berdistribusi normal.
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Lampiran 6 Hasil data Homogenitas

Diketahui
S Tes Awal

NO PreTes PostTes
1 33.2 39.5
2 31.4 38.5
3 32.1 39.5
4 31.4 37.8
5 32.9 36.4
6 32.9 35.7
7 33.6 36.7
8 33.6 38.8
9 33.6 37.4
10 33.2 35.7
11 33.6 37.8
12 32.9 37.8
13 34.3 39.5
14 33.2 37.1
15 33.2 38.5
16 34.3 38.5
17 32.9 35.7
18 32.1 35.3
19 33.2 37.4
20 32.9 37.8
Rata2 33.025 37.57
S 0.788 1.329
Varians | 0.621 1.765

S Tes Akhir
Varian Tes Awal
Varian Tes Akhir
Dk Pembilang
Dk Penyebut

Taraf nyata

:0,788
1,329
:0,621
1,765
:20-1=19
:20-1=19
0,05

Ditanyakan F Hitung :

_VarianTerbesar

" Varian Terkecil

_0,788

F=2"%_ 284

T0,621

dk
pembilang 19
dk
penyebut 19
Taraf nyata 0.05
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Jadi F Hitung diatas yaitu 2,84

F Tabel =0,05 (19:19) =3,32

Jika F Hitung < F Tabel maka data tersebut dikatakan homogen
Berdasarkan dari data diatas, F Hitung = 2,84 < F Tabel = 3,32, maka
dapat disimpulkan data diatas yaitu homogen.
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Lampiran 7 Uji Hipotesis Data

NO PreTes | PostTes | Peningkatan
1 33.2 39.5 6.3
2 314 38.5 7.1
3 32.1 39.5 7.4
4 314 37.8 6.4
5 32.9 36.4 35
6 32.9 35.7 2.8
7 33.6 36.7 3.1
8 33.6 38.8 5.2 t=—B
SB/\/n
33.6 37.4 3.8
9
10 33.2 35.7 2.5
11 33.6 37.8 4.2 t
12 32.9 37.8 4.9 SB
13 34.3 39.5 5.2 Thitung
14 33.2 37.1 3.9 Ttabel
15 33.2 38.5 5.3
16 34.3 38.5 4.2
17 32.9 35.7 2.8 dk
18 32.1 35.3 3.2
19 33.2 37.4 4.2
20 32.9 37.8 4.9
Rata2 4.55 B
S 1.44 SB
Diketahui
B Peningkatan : 4,55
SB Peningkatan 11,44
\n 1 4.47
Dk pembilang :n-1
:20-1=19
Taraf Nyata : 0,05
Ditanakan t?
S
- SBVn
455 _ _ 455  _ 455 _ 4,55

T 144v29  144/447 0,18
Jadi T Hitung diatas yaitu 4,55
T tabel = 0,05 (20:20) =2,093
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4.47
4.55
0.322284
14.10
2.093

n-1

Jika di T hitung < T tabel maka data tersebut dikatakan belum terjadi perubahan
signifikan, sedangkan jika T hitung > T tabel maka data tersebut bisa dikatakan

telah terjadi perubahan yang signifikan.

Berdasarkan data di atas dengan T hitung 14,10 > T tabel 2,093
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Lampiran 8 Uji Normalitas Lilifors




Lampiran 9 T Tabel

Milal persentd untuk disrbusi t

v=dk

(B¥angan dalam badan tabsl menyatakan tp)

Sebaran t-5tudent

81

Drisiribusi t-student

26
27
28

30

120

as1o
a2
3788
3745
aTa5

i
3890
3874
3.850
3646

3.551
3460
3373
2501

2108

imz2
2877
247

2eM
2583
2878

2845

2EN
2819
2807
2797
2747

277
2771
2783
2758
2750

2704
28680
2817

6885
4541
747

3143
250
2504
282
2764

2714
2881
2550
262
2600

2518

2482
2485

247
2473
2487
2482
2457

2423

1.082

2201
2178
2160
2145
2131

213
2110
21

2086

2.080
2074
2088
2084
2.060

2066
2052
248
25
2042

201
2000
1.880
1646

2015

1.043
1.BB5
1.BED
1.833
1.812

1.76G
1.7E2
1771
1.761
1.753

1.74G
1.740
1734
1728
1.725

1.721
1717
1714
171
1.708

1.706
1.702
1.701
1.600
1.607

1.684
1671
1.658
1282

BEE

sl higbak

0.350
0.a58
0.a58
0.a57
0.356

0.356
0.355
0.355
0.354
0.354

0.351
D.848
0.845
1.282

0.336
0.836
0.835
0.835
0.a34

0.884
0884
08332
n.gaz2
0.gaz

0.8a1
0.8v8
0.877
1.232

0543
0542

0.540

0.538
0537
0536

0.535
0534
0534

0533

0532
0532
0532
0531
0.5

0.531
0.531
0.530
0.530
0.530

0528
0527
0.526
0842

0.697

QuEa2
e

U580
0uEaa
0588
0588
Quear

QuGaa
0uEaa
0885
0885
QuGa4

0.634
0634
0633
0.633
0.633

0uEa1
0E7a
0E77
0675

0.142
0137
0.134
0132

0.1
0.130
0.120
0.129
012

0,12
0123
0.123
0.123
0.14

0.14
0.123
0127
0127
0127

0127
0127
0127
0127
0127

0127
0127
0127
0127
0127

0,125
0,125
0.1295
0253
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Lampiran 10 Nilai Presentil distribusi F

Dsmbust F
Sebaran Flsher
NIN persents urtuk SSTIDUS! F
Ve
(Biangan daam aatar Bbe! menyatakan Fp)
L] .
w- | 1= ck pembiang

gk penyete i) ) 7 11 i3 20 30 3 075 100 200 500 -

0100] 3996 4950 5358 5.8 S820 5691 5344 59856 60.19 .71 6107 61 61.74 6200 0226 6253 6260 6290 6301 631 5332

24 Gl 5225
00S0] 1614 1995 21S7 2246 2302 2340 2368 23895 2405 2419 2430 2439 2454 24585 2480 2431 2501 2511 2518 2526 2530 2537 2541 2543
0025] 6478 7995 8642 8906 918 9371 9482 9567 9633 9686 9730 9767 9825 S659 9931 9372 1001 1005 1008 1011 1013 1016 017 018
0070] 4052 49% S&03 SE25 S764 S859 5328 5381 €022 6056 G083
0.005] 16211 19999 21515 22500 23056 23437 23715 23525 24091 24224 24334 24426 24572 24581 24835 24940 25044 25145 25211 25295 25337 25401 25439 25463
—T T —— - - - —— - - - - —— — —— — T
00S0] 1851 19.00 1396 1925 1930 1933 1935 1937 1938 1540 1940 1941 1942 1943 1945 1945 1946 1347 1948 1948 1949 198 1948 VS0
0025] 3851 3200 3317 325 P30 3933 3936 307 3% 3240 41 3IB41 P43 944 B45 P46 946 3947 3945 B4 P49 Pae B 90
0O070] 9850 3300 9917 3925 330 9933 9936 BVI7T VI P NV PBL BHAI VA 4S5 DA VLA N4 N4E BDH P BVH B0 B0
0.005] 19850 135.00 193.17 19925 199.30 199.33 19935 199.37 19935 19040 10941 19082 19543 19044 19045 10946 19047 19047 19348 19049 19940 19940 19050 19950
s 0.100 £4 T = 3 t & 7 )¢ 2 .18 .18 3 18 & 3 1
00S0] 10.13 955 928 912 901 854 889 8085 887 879 B7¢ 474 871 869 866 864 862 65 858 &5 655 854 85y 683
0.02 1744 1604 1542 1510 1488 1473 1462 1454 447 1442 14T WM 1428 1423 1T 1412 1408 1404 DT 1397 1386 1383 1391 1390
0070] 3412 3082 2946 2871 2824 2791 2767 2749 2735 2123 2713 2705 2692 2683 2669 2660 2650 2641 2635 2628 X224 218 2615 2613
Q005] S555 4980 4747 45613 4539 4484 4443 4413 43385 4369 432 4339 4317 4307 4273 4262 4247 4231 4221 203 Q02 4183 4187 4183
b— 1) ™= e 51 T g 3 5 % T 25 =) ¥ 24 g gx = %y ™ = ¥ v ¥ >
00S0] 771 €34 65 639 626 c£16 €09 604 €00 596 S 591 58 S84 S8 SI7 S7S S72 ST S68 565 S65 Se&4 Ses
0025] 1222 1065 99 960 936 920 607 898 890 882 879 AT 868 853 855 A8S1 846 841 8438 AN A 820 827 826
0070 2120 1800 1669 15398 1552 1521 1458 1480 1466 1455 1445 143 1425 1415 1402 1353 1384 1375 1369 1361 1358 1352 1349 1346
0005) 3133 2628 2426 2315 2246 2157 2162 2135 2114 2067 2082 2070 2051 2037 2017 2003 1985 1875 1967 1955 1950 1941 1835 1933
0700] 406 3A78 362 IS 345 340 ¥ 3 2 33X A32® AT I3 323 321 A9 AT 3w A 3N AW A A an
00S0] 661 S79 S41 519 S05 455 488 482 477 474 470 468 464 460 456 45 450 48 444 42 481 A AT AW
0025 1001 843 77 739 715 698 685 676 668 662 657 6N 646 640 633 628 623 618 614 610 6508 605 603 602
0070] 1626 1327 1206 1139 1037 1067 1045 1029 1016 1005 396 98 977 968 3955 947 9538 929 924 3517 913 9508 304 902
0005) 2278 1831 1653 1556 1494 1451 1420 1306 9377 1362 1349 4338 1321 1305 1290 1278 1266 1253 1245 1235 1230 1222 1217 1215
T E 24 Nl 1 g I U -, -y 3. n 2 ) X
00S0] S99 S14 4ATE 453 439 428 421 415 410 406 403 400 3% 392 387 384 381 377 ATS AT AT 36 &8 €7
0025) &8 7. 660 623 599 5B 570 560 552 545 S41 S¥ S5W 524 S17 532 507 SO01 496 4898 482 488 405 485
00104 1375 1052 3978 915 875 847 826 810 798 787 I TR T 752 740 731 T2 714 7059 TR £ 63 60 688
0005) 1863 1454 1292 1203 1146 1107 1073 1057 1032 1025 1013 1003 98 976 959 947 936 924 917 907 903 885 &91 883
7] 0700] 3539 326 307 29% 285 283 278 275 272 270 268 26/ 264 262 259 258 25 254 252 251 230 248 248 247
00S0] S59 474 435 412 357 387 379 373 368 364 360 35 35 349 344 341 33 334 332 3 32! 325 34 3>
0.0 807 654 585 535 528 512 49 480 48 478 47 467 480 454 447 441 43% 431 428 423 421 418 418 414
00f0] 1225 555 845 785 745 715 €55 684 €72 £82 4854 64 63X 628 616 807 5% 551 588 579 57 570 587 585
0005 1624 1240 1066 W05 952 916 689 3866 851 6385 827 818 808 78 775 764 753 742 735 76 I 715 TW T08
010 0 5 x 5 & - ¥ 0 o N - " L LY
0.050| $32 445 407 384 389 358 3IS 34 33 33 N 328 324 320 315 312 308 304 302 239 257 255 284 233
0025] 757 605 S42 SO05 4B2 465 453 443 436 430 424 420 413 4068 400 355 389 384 381 3IW® 37 30 368 6T
0070 1126 865 759 701 €63 637 618 603 531 581 573 S67 55 548 536 528 520 512 507 S00 456 491 488 486
0005] 1260 1104 960 8381 830 795 763 7S50 734 721 740 701 68 676 661 650 640 629 62 613 600 602 503 SO

ok peryet T 7 3 L 3 T 4 4 N I § S - S S - N S N R
18| o0100] 307 262 2& 223 213 208 208 200 198 185 183 180 187 188 181 178 175 178 171 170 188 167 165
0050] 441 355 3% 239 266 258 251 246 241 23 234 225 225 219 215 211 206 204 200 138 195 133 1%
0025] 536 4% 3% 361

220

277

338 L | .

425 401 384 371 360 351 343 3 327 319 308 300 2952 284 278 271 268 262 289 287

000S] 1022 721 603 53 4%

3 274 263 254 248 242 238 23 231 22 221 2% 21 207 2083 200 1% 1M 191 18 188

0025] 582 451 380 356 333 317 305 296 288 282 276 272 265 259 251 245 239 23 20 224 222 218 215 213

0070] 818 S§33 501 450 497

000S] 1007 7039 S S27 488

] 271 260 251 245 239 235 231 228 222 218 212 208 204 139 157 138 191 188 186 184

0025) SA7 445 386 351 329 313 301 291 284 277 272 268 260 255 246 241 235 229 225 220 217 213 2w 209

0070] 810 585 4M 448 400 3 .

0005 9894 699 582 517 476 447 426 409 396 385 376 358 355 346 3R 322 312 302 286 287 283 276 272 269

: 268 257 249 242 237 232 228 225 220 216 210 205 201 13 154 130 18 184 183 18

0025 S83 442 3IW 348 325
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Pre Tes (Bleep Tes)
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Latihan Circuit Training, Pos 1 hingga 7 pos jenis latihan Push up, Squat,
Dipping, Lunges, Sit up, Backup, Jumping jack

Latihan Push up
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Latihan Squat
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Latihan Dipping
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Latihan Lunges
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Latihan Sit up
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Latihan Backup
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Latihan Jumping Jack
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Post-Test
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Lampiran 13 Hasil Tes Bleep Tes (Post-Test)
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