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JADWAL LATIHAN 

 

 

 

Keterangan : 

Merah : 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 t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

Mikro 3 = terdapat 3 sesi latihan (sesi 5 - 7)   Rep : 15X Set : 4 t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

Mikro 4 = terdapat 3 sesi latihan (sesi 8 - 10)   Rep : 15X Set : 4 t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

Mikro 5 = terdapat 3 sesi latihan (sesi 11 - 13)  Rep : 15X Set : 5 t.r. : 2’ 

t.i. : 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 

 

Desember 2024 

Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu Minggu 
 1 

2 3 4 5 6 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      

Desember 2024 

Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu Minggu 
 1 

2 3 4 5 6 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      

Januari 2025 

Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu Minggu 
  

  1 2 3 4 5 

6 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   
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SESI LATIHAN 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 
WAKTU : 90 Menit MIKRO : 1 
SASARAN LATIHAN         : Pre-Tes (Tes awal) SESI : 1 
JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN : counes,salon    

music,hp (music 

bleep tes),formulir 

tes, pulpen 
HARI/TANGGAL : Jum’at 6 

Desember   2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 

 

N

O 

MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar 15 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan  

Jogging 

Stretching 

 

 

 

 

15 Menit                    

 

 

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latiha inti :  

1. Bleep tes  

 

 

2. Game  

 

 

 

              

30 Menit 

               

15 Menit                    

 

 

 

Tes terlampir  

 

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan 

2. Stretching dari 

kepala hingga 

ke kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Push up 

• Squat 

• Dipping 

• Lunges 

• Sit up 

• Backup 

• Jumping jack 

 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 3  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

          

10 menit 

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 2 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 2 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :   Senin 9 Desember   

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan 

2. Stretching dari 

kepala hingga 

ke kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training 

• Squat 

• Push up 

• Lunges 

• Dipping 

• Sit up 

• Back up 

• Jumping 

jack 

 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15 x  

Set : 3  

t.r. : 2 ‘  

t.i. : 30”  

 

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 2 

SASARAN LATIHAN         : Endurance (cardio) SESI : 3 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Rabu, 11 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 2 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 4 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Jumat, 13 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan 

2. Stretching dari 

kepala hingga 

ke kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Sit up 

• Lunges 

• Dipping 

• Squat 

• Push up 

• Back up 

• Jumping 

jack 

 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep :5  

Rep : 15X  

Set : 3  

t.r. : 2‘  

t.i. : 30”  

 

10 menit 

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan 

2. Stretching dari 

kepala hingga 

ke kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Push up 

• Squat 

• Dipping 

• Lunges 

• Sit up 

• Backup 

• Jumping jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep :5  

Rep : 15 X/ 

30”  

Set : 3  

t.r. : 2‘  

t.i. : 30”  

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  

 

 

 

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 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 3 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 6 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Rabu, 18 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris Penjelasan 

Materi Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Squat 

• Push up 

• Lunges 

• Dipping 

• Sit up 

• Back up 

• Jumping jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 3  

t.r. : 1:3  

t.i. : 1:5  

 

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Evaluasi  
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Push up 

• Squat 

• Dipping 

• Lunges 

• Sit up 

• Backup 

• Jumping jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 4 

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

                

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Evaluasi  

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 3 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 7 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Jumat, 20 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris Penjelasan 

Materi Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Squat 

• Push up 

• Lunges 

• Dipping 

• Sit up 

• Back up 

• Jumping jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 4  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

                

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 4 

SASARAN LATIHAN         : Endurance (cardio) SESI : 8 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Senin, 23 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Squat 

• Push up 

• Lunges 

• Dipping 

• Sit up 

• Back up 

• Jumping 

jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 4  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Evaluasi  

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 4 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 9 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Rabu, 25 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

  

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Sit up 

• Lunges 

• Dipping 

• Squat 

• Push up 

• Back up 

• Jumping 

jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 

15X/30” 

Set : 4  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Evaluasi  

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 4 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 10 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Jumat, 27 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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SESI LATIHAN 

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 5 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 11 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Senin, 30 Desember 

2024 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris Penjelasan 

Materi Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Push up 

• Squat 

• Dipping 

• Lunges 

• Sit up 

• Backup 

• Jumping jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 5  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Evaluasi  
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SESI LATIHAN 

 

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 5 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 12 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Rabu, 1 Januari 

2025 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Squat 

• Push up 

• Lunges 

• Dipping 

• Sit up 

• Back up 

• Jumping 

jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 5  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

               

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  
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SESI LATIHAN 

 

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 5 

SASARAN LATIHAN         :  Endurance (cardio) SESI : 13 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  Stopwatch,   

Pluit, Cone 

HARI/TANGGAL :  Jumat, 3 Desember 

2025 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar: 

Berbaris 

Penjelasan Materi 

Doa 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan :  

1. Joging 

mengelilingi 

lapangan  

2. Stretching dari 

kepala hingga ke 

kaki  

 

15 Menit  

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latihan inti :  

1. Circuit training  

• Push up 

• Squat 

• Dipping 

• Lunges 

• Sit up 

• Backup 

• Jumping jack 

 2. Game  

                

45 mnt  

              

Rep : 15X 

Set : 5  

t.r. : 2’ 

t.i. : 30”  

                

10 menit  

  

4 Pendinginan  & 

Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

 

O 

Evaluasi  
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SESI LATIHAN 

 

NO MATERI 

LATIHAN 

DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengantar 15 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Singkat, Jelas, 

Dan Mudah 

Dimengerti 

2 Pemanasan  

Jogging 

Stretching 

 

 

 

 

15 Menit                    

 

 

 

Stretching 

statis dan 

dinamis mulai 

dari kepala 

sampai dengan 

kaki  

 

3 Latiha inti :  

1. Bleep tes  

 

 

2. Game  

 

 

 

              

30 Menit 

               

15 Menit                    

 

 

 

Tes terlampir  

 

4 Pendinginan  

& Evaluasi 

10 Menit X X X X X X X X X X 

X X X X X X X X X X 

O 

Evaluasi  

 

 

CABANG OLAHRAGA : Futsal PERIODISASI : Umum 

WAKTU : 90 Menit MIKRO : 6 

SASARAN LATIHAN         : Post-Tes (Tes akhir) SESI : 14 

JUMLAH ATLET                 : 20 orang PERALATAN :  counes,salon    

music,hp (music 

bleep tes),formulir 

tes, pulpen 

HARI/TANGGAL : Senin, 6 Desember 

2025 

INTENSITAS  : 75 – 80% 

PUKUL : 16.00 – 17.30 VOLUME : 60% 
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LAMPIRAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 1 Formulir pengisian Bleep Test (pre-test dan post-test) 
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Lampiran 2 Tabel penilaian Bleep tes 
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NO NAMA Umur Level Shuttle VO2Max 

1 Farel Attoriq 15 6 1 33.2  

2 David Hidayat 15 5 5 31.4 

3 Bya Al Jaleludin 15 5 7 32.1 

4 Muhammad Rizky 14 5 5 31.4 

5 Andrian Maulana 15 5 9 32.9 

6 Riza Aditya Putra 14 5 9 32.9 

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 32.9 

13 M.Hasanul Bisri 15 6 4 34.3 

14 Fauzi Kamal 15 6 1 33.2 

15 Althof Farhan Pamungkas 14 6 1 33.2 

16 Aqilla Thariq Zhafran 15 6 4 34.3 

17 Muhammad Nur Ilyas 14 5 9 32.9 

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 32.9 

 Jumlah    660.50 

 Rata-Rata    33.03 

 Nilai Tertinggi    33.6 

 Nilai Terkecil    31.4 

 Simpangan Baku    0.778 

 Varians    0.621 

Lampiran 3 Analisis Hasil Tes Bleep Tes Pre Test  
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NO NAMA Umur Level Shuttle VO2Max 

1 Farel Attoriq  15 7 9 39.5  

2 David Hidayat 15 7 5 38.5 

3 Bya Al Jaleludin 15 7 9 39.5 

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 39.5 

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 35.3 

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 

Lampiran 4 Analisis Hasil Tes Bleep Tes Post Tes 
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a. PreTest 

 

 

No X1 Z1 F(Z1) S(Z1) 

F(Z1) - 

S(Z1) 

1 31.4 -2.1 0.02 0.1 0.08 

2 31.4 -2.1 0.02 0.1 0.08 

3 32.1 -1.2 0.12 0.2 0.08 

4 32.1 -1.2 0.12 0.2 0.08 

5 32.9 -0.2 0.44 0.45 0.01 

6 32.9 -0.2 0.44 0.45 0.01 

7 32.9 -0.2 0.44 0.45 0.01 

8 32.9 -0.2 0.44 0.45 0.01 

9 32.9 -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 34.3 1.6 0.95 1 0.05 

Rata2 33.025 Lo/hitung 0.13   
S 0.788 ltabel 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. 

 

 

 

 

Lampiran 5 Hasil Data Uji Normalitas Liliefors 
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b. PostTest 

 

 

No X1 Z1 F(Z1) S(Z1) 

F(Z1) - 

S(Z1) 

1 35.3 -1.7 0.04 0.05 0.01 

2 35.7 -1.4 0.08 0.2 0.12 

3 35.7 -1.4 0.08 0.2 0.12 

4 35.7 -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 37.1 -0.4 0.36 0.35 0.01 

8 37.4 -0.1 0.45 0.45 0.00 

9 37.4 -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 38.5 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 39.5 1.5 0.93 1 0.07 

20 39.5 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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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 

dk 

pembilang 19 

8 
33.6 38.8 

dk 

penyebut 19 

9 33.6 37.4 Taraf nyata 0.05 

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   

 F Hitung 2.84   

 F Tabel 3.32   
 

Diketahui 

S Tes Awal  :0,788 

S Tes Akhir  :1,329 

Varian Tes Awal :0,621 

Varian Tes Akhir :1,765 

Dk Pembilang  :20-1=19 

Dk Penyebut  :20-1=19 

Taraf nyata  : 0,05 

Ditanyakan F Hitung : 

F =
𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑇𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑇𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

F =
0,788

0,621
= 2,84 

Lampiran 6 Hasil data Homogenitas 
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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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NO PreTes PostTes Peningkatan 
 

 

1 33.2 39.5 6.3   

2 31.4 38.5 7.1   

3 32.1 39.5 7.4   

4 31.4 37.8 6.4   

5 32.9 36.4 3.5   

6 32.9 35.7 2.8   

7 33.6 36.7 3.1   

8 33.6 38.8 5.2  

  
 

 

9 

33.6 37.4 3.8 

 

10 33.2 35.7 2.5  4.47 

11 33.6 37.8 4.2 t 4.55 

12 32.9 37.8 4.9 SB 0.322284 

13 34.3 39.5 5.2 Thitung 14.10 

14 33.2 37.1 3.9 Ttabel 2.093 

15 33.2 38.5 5.3 Taraf nyata 0.05 

16 34.3 38.5 4.2   

17 32.9 35.7 2.8 dk n-1 

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 : 1,44 

√𝑛   : 4,47 

Dk pembilang   : n-1 

                          : 20-1 = 19 

Taraf Nyata  : 0,05 

Ditanakan t? 

t = 
𝑠

𝑆𝐵√n
 

t = 
4,55

1,44√29
=  

4,55

1,44/4,47
=

4,55

0,18
= 4,55 

Jadi T Hitung diatas yaitu 4,55 

T tabel = 0,05 (20:20) =2,093 

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 

t=
B

𝑆𝐵/√𝑛
 

Lampiran 7 Uji Hipotesis Data 
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Lampiran 8 Uji Normalitas Lilifors 
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Lampiran 9 T Tabel 



82 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 10 Nilai Presentil distribusi F 
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Pre Tes (Bleep Tes) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 11 Dokumentasi Penelitian 
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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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



87 
 

  
 

 

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 12 Hasil Tes Bleep Tes (Pre-Tes) 
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Lampiran 13 Hasil Tes Bleep Tes (Post-Test) 
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Lampiran 14 Absensi daftar hadir 



95 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 15 Surat izin penelitian 
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Lampiran 16 Surat Keputusan Penetapan Pembimbing 
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Lampiran 17 Surat balasan penelitian 
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Lampiran 18 Frekuensi Bimbingan 
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