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Lampiran 1
Validasi Ahli Untuk Latihan HIIT

SURAT KETERANGAN VERIFIKASI AHLI

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Elly Diana Mamesah, M.Pd
Profesi : Dosen

Instansi : Universitas Islam 45 Bekasl
Keahlian : Kepelatihan

Menvyatakan bahwa produk berupa 10 model latihan yang di sajlkan layak untuk pengembangan metode
HIIT [ HIGH INTENSITY INTERVEAL TRAING ) yang disusun oleh :

Nama : Azis Saputra Wijaya
No. Reg :41182191190095
Status : Mahasiswa

Telah diverifikasi dan memenuhi syarat kelayakan untuk digunakan uji coba kepada subjek penelitian.

Tangerang, 02 Juli 2024

3

( Elly Diagd@ Mainesah, M.Pd )



Variabel

Indikator

Sub-Indikator

No.Butir

Model latihan HIIT

Pelaksanaan latihan
burpee

Latihan burpee

1, Tujuan

2. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kernenarikan

1,2,345

Pelaksanaan latihan
maountain climbers

Latihan mountain
climbers

1. Tujuan

2. Peng lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

12345

Pelaksanaan start
jump

Latihan start jump

1. Tujuan

2. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4, Keamanan

5. Kemenarikan

12,345

Pelaksanaan lunges

Latihan lunges

1. Tujuan

1. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

1,2,3,45

Pelaksanaan tabata

Latihan tabata

1. Tujuan

2. Pengolaan |apangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4, Keamanan

5. Kemenarikan

1,2,3,45

{High

T

Interval Training)

Pelaksanaan metode
30:30

Latiham metode
30:30

1. Tujuan

1. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

1,2,345

Pelaksanaan metode
30:20:10

Latihan metode
30:20:10

1. Tujuan

2. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

12345

Pelaksanaan run

Latihan run

1. Tujuan

2. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

12,345

Pelaksanaan speed
play/fartlek

Latihan speed
play/fartiek

1. Tujuan

2. Pengolaan lapangan

3. Petunjuk pelaksanaan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

12,345

Pelaksanaan rusian
twistt

Latihan twisr

1. Tujuan

3. Petunjuk pelaksanaan

2. Pengolaan lapangan

4. Keamanan

5. Kemenarikan

12,345
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DATA HASIL ANALISIS VALIDASI AHLI

BUTIR INSTRUMEN

aHU [ 1 [ 23] alsfe] 78] 9Jwo[nnf12]13]1al1s[16]17] 18] 192021222324 252627 28] 297 30
1 |3 2 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 4 3 3 4 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 3
2 |3 3 3 3 4 4 3 3 3 2 4 A 3 4 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 4 3 4 3
ix
Ixi
%
%Model

Tangerang, 02 Juli 2024

/)

@y DianxMarhesa, M.P.




Lampiran 2

Daftar Nama-Nama Sampel Penelitian

71

No Nama Siswa Jenis Kelamin Kelas
1 | Dhiya Akmal Dzaki L X
2 | Fatur Rahman L X
3 | Raffa Rendy Prasety L X
4 | M. FachriRamdhan L X
5 | Muhamad Fahri L X
6 | Dude Aditya Rifai L X
7 | lbnu Fajar L X
8 | Ilham Ahmad Zaidan L Xl
9 | Andika L Xl
10 | Ridho Syahputra L Xll
11 | Alfahri Dika Chaniago L X
12 | Revan Yulianto L X
13 | Muhammad Syamil Santoso L Xl
14 | Muhammad Pasha Ar Rasyid L Xl
15 | Farel Glenaldi P L Xl
16 | Muhammad Rafly Apriadi L X
17 | Muhamad Isa Nagib L X
18 | Erdzana Rifky Mahesa Azhar L Xl
19 | Muhammad Fauzan Azima L Xl
20 | Seftian Ramadani L XIl
21 | Hanif Abu Bakar M L X
22 | Vahel Javier K L X
23 | Fadhel Athalia L Xl
24 | Dava Dwi Pratama L XIl
25 | Muhammad Raihan Aprilian L XIl

71



Lampiran 3
Tabel Data Tes Awal Vo2 Max

No Nama Siswa T;BhLepe B—:I?::n Ha'f/llla\)foz
1 | Dhiya Akmal Dzaki 4 9 29,5
2 | Fatur Rahman 5 2 30,2
3 |Raffa Rendy Prasety 5 6 31,8
4 | M. FachriRamdhan 4 6 28,3
5 | Muhamad Fabhri 5 6 31,8
6 |Dude Aditya Rifai 6 6 35,0
7 |1bnu Fajar 4 6 28,3
8 | llham Ahmad Zaidan 4 4 27,6
9 |Andika 5 2 30,2
10| Ridho Syahputra 5 9 32,9
11| AHahri Dika Chaniago 4 7 28,7
12| Revan Yulianto 5 3 30,6
13| Muhammad Syamil Santoso 5 4 31,0
14| Muhammad Pasha Ar Rasyid 4 3 27,2
15| Farel Glenaldi P 4 5 28,0
16| Muhammad Rafly Apriadi 3 7 25,6
17| Muhamad Isa Nagib 3 8 26,0
18| Erdzana Rifky Mahesa Azhar 4 7 28,7
19| Muhammad Fauzan Azima 5 7 32,4
20| Seftian Ramadani 4 8 29,1
21| Hanif Abu Bakar M 5 4 31,0
22| \Vahel Javier K 3 8 26,0
23 |Fadhel Athalia 5 8 32,6
24 |Dava Dwi Pratama 3 5 24,8
25 |Muhammad Raihan Aprilian 4 5 28,0
Jumlah 682,5
Rata-rata 30,56
Standar Deviasi 2,32
Varian 5,40

Tabel Data Tes Akhir Vo2 Max

72

No Nama Siswa TthIaepe B:ﬁi:n Ha'f/'lla\;oz
1 Dhiya Akmal Dzaki 6 8 35,7
2 Fatur Rahman 7 4 37.8
3 |Raffa Rendy Prasety 8 2 40,5
4 |M. FachriRamdhan 6 6 35,0
5 Muhamad Fahri 9 2 43,9
6 Dude Aditya Rifai 10 4 48,0
7 Ibnu Fajar 6 8 35,7
8 |llham Ahmad Zaidan 6 4 34,3
9 |Andika 7 8 39,2
10 |Ridho Syahputra 8 4 41,1
11 |AHahri Dika Chaniago 7 3 37,5
12 |Revan Yulianto 7 9 39,6
13 |Muhammad Syamil Santoso 6 7 35,4
14 |Muhammad Pasha Ar Rasyid 6 6 35,0
15 |Farel Glenaldi P 7 1 36,8
16 |Muhammad Raflty Apriadi 5 8 32,6
17 |Muhamad Isa Nagib 6 1 33,2
18 |Erdzana Rifky Mahesa Azhar 6 9 36,0
19 |Muhammad Fauzan Azima 7 6 38,5
20 [Seftian Ramadani 7 2 37,1
21 |Hanif Abu Bakar M 8 1 40,2
22 [\ahel Javier K 6 1 33,2
23 |Fadhel Athalia 7 5 38,2
24 |Dava Dwi Pratama 7 2 37,1
25 |Muhammad Raihan Aprilian 6 9 36,0

Jumlah 937,6
Rata-rata 39,12
Standar Deviasi 4,38
Varian 19,21

Tabel Tes Awal, Tes Akhir dan Peningkatan Latihan HIIT Terhadap Peningkatan
Vo2 Max Atlet Ekstrakurikuler Futsal Di SMK PGRI1 15 Jakarta

No Tes awal Tes Akhir Peningkatan
a1 29,5 35,7 6,20
2 30,2 37.8 7,60
3 31,8 40,5 8,70
a 28,3 35,0 6,70
5 31,8 43,9 12,10
6 35,0 48,0 13,00
7 28,3 35,7 7,40
8 27,6 34,3 6,70
=] 30,2 39,2 9,00
10 32,9 41,1 8,20
11 28,7 37.5 8,80
12 30,6 39,6 9,00
13 31,0 35,4 4,40
14 27,2 35,0 7,80
15 28,0 36,8 8,80
16 25,6 32,6 7,00
17 26,0 33,2 7,20
18 28,7 36,0 7,30
19 32,4 38,5 6,10

20 29,1 37.1 8,00

21 31,0 40,2 9,20

22 26,0 33,2 7,23

23 32,6 38,2 5,60

24 24,8 37.1 12,30

25 28,0 36,0 8,00
Jd 735,30 937,63 202,33
R 29,41 37,51 8,09
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Lampiran 4

Tabel Tes Awal Kelompok Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal
Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian

No Nama Siswa X X-X (X —X)?

1 | Dhiya Akmal Dzaki 29,5 0,09 0,01
2 | Fatur Rahman 30,2 0,79 0,62
3 | Raffa Rendy Prasety 31,8 2,39 5,70
4 | M. FachriRamdhan 28,3 -1,11 1,24
5 | Muhamad Fahri 31,8 2,39 5,70
6 | Dude Aditya Rifai 35,0 5,59 31,23
7 | Ibnu Fajar 28,3 -1,11 1,24
8 | llham Ahmad Zaidan 27,6 -1,81 3,28
9 | Andika 30,2 0,79 0,62
10 | Ridho Syahputra 32,9 3,49 12,17
11 | Alfahri Dika Chaniago 28,7 -0,71 0,51
12 | Revan Yulianto 30,6 1,19 1,41
13 | Muhammad Syamil Santoso 31,0 1,59 2,52
14 | Muhammad Pasha Ar Rasyid 27,2 -2,21 4,89
15 | Farel Glenaldi P 28,0 -1,41 1,99
16 | Muhammad Rafly Apriadi 25,6 -3,81 14,53
17 | Muhamad Isa Nagib 26,0 -3,41 11,64
18 | Erdzana Rifky Mahesa Azhar 28,7 -0,71 0,51
19 | Muhammad Fauzan Azima 32,4 2,99 8,93
20 | Seftian Ramadani 29,1 -0,31 0,10
21 | Hanif Abu Bakar M 31,0 1,59 2,52
22 | Vahel Javier K 26,0 -3,41 11,64
23 | Fadhel Athalia 32,6 3,19 10,16
24 | Dava Dwi Pratama 24,8 -4,61 21,27
25 | Muhammad Raihan Aprilian 28,0 -1,41 1,99
Jumlah 735,30 0,00 156,43

Rata-rata 29,41

Standar Deviasi 2,55

Varian 6,52
¥ = xx _ 735,30 = 2941 sp = \/Z(X—X)z _ 156,43 = 255

n 25 n—1 24

Varian =(S)? = (2,55)%=6,52




Lampiran 5

Tabel Tes Akhir Kelompok Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal
Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian

74

n 25

n-1

Varian =(5)? = (3,47)%=12,04

No Nama Siswa X X-X) X -X)?
1 [ Dhiya Akmal Dzaki 35,7 -1,81 3,26
2 | Fatur Rahman 37,8 0,29 0,09
3 | Raffa Rendy Prasety 40,5 2,99 8,97
4 | M. FachriRamdhan 35,0 -2,51 6,28
5 | Muhamad Fahri 43,9 6,39 40,89
6 | Dude Aditya Rifai 48,0 10,49 110,14
7 | lbnu Fajar 35,7 -1,81 3,26
8 | Ilham Ahmad Zaidan 34,3 -3,21 10,27
9 | Andika 39,2 1,69 2,87
10 | Ridho Syahputra 41,1 3,59 12,92
11 | Alfahri Dika Chaniago 37,5 -0,01 0,00
12 | Revan Yulianto 39,6 2,09 4,39
13 | Muhammad Syamil Santoso 354 -2,11 4,43
14 | Muhammad Pasha Ar Rasyid 35,0 -2,51 6,28
15 | Farel Glenaldi P 36,8 -0,71 0,50
16 | Muhammad Rafly Apriadi 32,6 -4,91 24,06
17 | Muhamad Isa Nagib 33,2 -4,31 18,53
18 | Erdzana Rifky Mahesa Azhar 36,0 -1,51 2,27
19 | Muhammad Fauzan Azima 38,5 0,99 0,99
20 | Seftian Ramadani 37,1 -0,41 0,16
21 | Hanif Abu Bakar M 40,2 2,69 7,26
22 | Vahel Javier K 33,2 -4,28 18,28
23 | Fadhel Athalia 38,2 0,69 0,48
24 | Dava Dwi Pratama 37,1 -0,41 0,16
25 | Muhammad Raihan Aprilian 36,0 -1,51 2,27
Jumlah 937,63 0,00 289,01
Rata-rata 37,51
Standar Deviasi 3,47
Varian 12,04
¥ = rx _ 937,63 = 3751 sp = \/Z(X—X)z _ 289,01 =347

24



Lampiran 6
Tabel Peningkatan Kelompok Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian
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Varian =(S)? = (2,02)%=4,07

No Nama Siswa X X-X (X —X)?

1 | Dhiya Akmal Dzaki 6,20 -1,89 3,58
2 | Fatur Rahman 7,60 -0,49 0,24
3 | Raffa Rendy Prasety 8,70 0,61 0,37
4 | M. FachriRamdhan 6,70 -1,39 1,94
5 | Muhamad Fahri 12,10 4,01 16,05
6 | Dude Aditya Rifai 13,00 4,91 24,08
7 | Ibnu Fajar 7,40 -0,69 0,48
8 | Ilham Ahmad Zaidan 6,70 -1,39 1,94
9 | Andika 9,00 0,91 0,82
10 | Ridho Syahputra 8,20 0,11 0,01
11 | Alfahri Dika Chaniago 8,80 0,71 0,50
12 | Revan Yulianto 9,00 0,91 0,82
13 | Muhammad Syamil Santoso 4,40 -3,69 13,64
14 | Muhammad Pasha Ar Rasyid 7,80 -0,29 0,09
15 | Farel Glenaldi P 8,80 0,71 0,50
16 | Muhammad Rafly Apriadi 7,00 -1,09 1,20
17 | Muhamad Isa Nagib 7,20 -0,89 0,80
18 | Erdzana Rifky Mahesa Azhar 7,30 -0,79 0,63
19 | Muhammad Fauzan Azima 6,10 -1,99 3,97
20 | Seftian Ramadani 8,00 -0,09 0,01
21 | Hanif Abu Bakar M 9,20 1,11 1,23
22 | Vahel Javier K 7,23 -0,86 0,75
23 | Fadhel Athalia 5,60 -2,49 6,22
24 | Dava Dwi Pratama 12,30 421 17,70
25 | Muhammad Raihan Aprilian 8,00 -0,09 0,01
Jumlah 202,33 0,00 97,57

Rata-rata 8,09

Standar Deviasi 2,02

Varian 4,07

¥ = xx _ 20233 _ 8,09 sp = \/E(X—X)z _ 9757 _ 2.02
n 25 n-1 24



Lampiran 7

76

Tabel Uji Normalitas Tes Awal Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi)
1 24,8 -1,81 0,0351 0,040 0,005
2 25,6 -1,49 0,0681 0,080 0,012
3 26,0 -1,34 0,0901 0,120 0,030
4 26,0 -1,34 0,0901 0,160 0,070
5 27,2 -0,87 0,1922 0,200 0,008
6 27,6 -0,71 0,2389 0,240 0,001
7 28,0 -0,55 0,2912 0,280 0,011
8 28,0 -0,55 0,2912 0,320 0,029
9 28,3 -0,44 0,3300 0,360 0,030
10 28,3 -0,44 0,3300 0,400 0,070
11 28,7 -0,28 0,3897 0,440 0,050
12 28,7 -0,28 0,3897 0,480 0,090
13 29,1 -0,12 0,4522 0,520 0,068
14 29,5 0,03 0,5120 0,560 0,048
15 30,2 0,31 0,6217 0,600 0,022
16 30,2 0,31 0,6217 0,640 0,018
17 30,6 0,47 0,6808 0,680 0,001
18 31,0 0,62 0,7324 0,720 0,012
19 31,0 0,62 0,7324 0,760 0,028
20 31,8 0,94 0,8264 0,800 0,026
21 31,8 0,94 0,8264 0,840 0,014
22 32,4 1,17 0,8790 0,880 0,001
23 32,6 1,25 0,8944 0,920 0,026
24 32,9 1,37 0,9147 0,960 0,045
25 35,0 2,19 0,9857 1,000 0,014
J 735
R 29,41
SD 2,55
Lo 0,090

L-tabel 0,173

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.

Kesimpulan bahwa data hasil tes awal berdistribusi normal.




Lampiran 8

7

Tabel Uji Normalitas Tes Akhir Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi)
1 32,6 -1,41 0,0799 0,040 0,040
2 33,2 -1,24 0,1075 0,080 0,028
3 33,2 -1,23 0,1093 0,120 0,011
4 34,3 -0,92 0,1788 0,160 0,019
5 35,0 -0,72 0,2358 0,200 0,036
6 35,0 -0,72 0,2358 0,240 0,004
7 35,4 -0,61 0,2709 0,280 0,009
8 35,7 -0,52 0,3015 0,320 0,019
9 35,7 -0,52 0,3015 0,360 0,059
10 36,0 -0,43 0,3336 0,400 0,066
11 36,0 -0,43 0,3336 0,440 0,106
12 36,8 -0,20 0,4207 0,480 0,059
13 37,1 -0,12 0,4522 0,520 0,068
14 37,1 -0,12 0,4522 0,560 0,108
15 37,5 0,00 0,5000 0,600 0,100
16 37,8 0,08 0,5319 0,640 0,108
17 38,2 0,20 0,5793 0,680 0,101
18 38,5 0,29 0,6141 0,720 0,106
19 39,2 0,49 0,6879 0,760 0,072
20 39,6 0,60 0,7257 0,800 0,074
21 40,2 0,78 0,7823 0,840 0,058
22 40,5 0,86 0,8051 0,880 0,075
23 411 1,04 0,8508 0,920 0,069
24 439 1,84 0,9671 0,960 0,007
25 48,0 3,02 0,9987 1,000 0,001
J 938
R 37,51
SD 3,47
Lo 0,108

L-tabel 0,173

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.

Kesimpulan bahwa data hasil tes akhir berdistribusi normal.




Lampiran 9
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Tabel Uji Normalitas Peningkatan Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal

No X Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi)
1 4,40 -1,83 0,0336 0,040 0,006
2 5,60 -1,24 0,1075 0,080 0,028
3 6,10 -0,99 0,1611 0,120 0,041
4 6,20 -0,94 0,1736 0,160 0,014
5 6,70 -0,69 0,2431 0,200 0,043
6 6,70 -0,69 0,2431 0,240 0,003
7 7,00 -0,54 0,2946 0,280 0,015
8 7,20 -0,44 0,3300 0,320 0,010
9 7,23 -0,43 0,3336 0,360 0,026
10 7,30 -0,39 0,3483 0,400 0,052
11 7,40 -0,34 0,3669 0,440 0,073
12 7,60 -0,24 0,4052 0,480 0,075
13 7,80 -0,15 0,4364 0,520 0,084
14 8,00 -0,05 0,4801 0,560 0,080
15 8,00 -0,05 0,4801 0,600 0,120
16 8,20 0,05 0,5199 0,640 0,120
17 8,70 0,30 0,6179 0,680 0,062
18 8,80 0,35 0,6368 0,720 0,083
19 8,80 0,35 0,6368 0,760 0,123
20 9,00 0,45 0,6736 0,800 0,126
21 9,00 0,45 0,6736 0,840 0,166
22 9,20 0,55 0,7088 0,880 0,171
23 12,10 1,99 0,9767 0,920 0,057
24 12,30 2,09 0,9817 0,960 0,022
25 13,00 2,43 0,9925 1,000 0,008
J 202
R 8,09
SD 2,02
Lo 0,171
L-tabel 0,173

Karena L Hitung (Lo) lebih kecil dari L tabel maka hipotesis diterima.

Kesimpulan bahwa data hasil tes peningkatan berdistribusi normal.




Lampiran 10

Jumlah
Rata-rata
SD
Var
Homo
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HASIL UJI HOMOGENITAS TES AWAL

Kelompok
Ganjil Genap
24,8 25,6
26,0 26,0
27,2 27,6
28,0 28,0
28,3 28,3
28,7 28,7
29,1 29,5
30,2 30,2
30,6 31,0
31,0 31,8
31,8 32,4
32,6 32,9
348,30 352,00
29,03 29,33
2,34 2,39
5,48 5,73

1,05

1. Menentukan nilai F nhiwng :

_ Varian terbesar
Varian terkecil

5,73
-2 = 1
548 ,05

2. Menentukan derajat kebebasan

dbi= n1—1=25-1=24 dandb,=n,—-1=25-1=24

3. Menentukan nilai F dari tabel dengan taraf nyata 0,05
sebagai berikut :

F tavel © F 005 (2ar24) =
F hitng < F tapel = 1,05<1,98

Dengan demikian Data Penelitian variannya Homogen.
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HASIL UJI HOMOGENITAS TES AKHIR

Lampiran 11
Kelompok

Ganjil Genap

32,6 33,2

33,2 34,3

35,0 35,0

35,4 35,7

35,7 36,0

36,0 36,8

37,1 37,1

37,5 37,8

38,2 38,5

39,2 39,6

40,2 40,5

41,1 439

Jumlah 441,23 448,40
Rata-rata 36,77 37,37
SD 2,62 2,96
Var 6,89 8,76

Homo 1,27

1. Menentukan nilai F niwung :

F_ Varian terbesar
Varian terkecil

8,76
—=1,27
6,89

2. Menentukan derajat kebebasan

dbi;= ni—1=25-1=24 dandb,=n,—-1=25-1=24

3. Menentukan nilai F dari tabel dengan taraf nyata 0,05
sebagai berikut :

Ftabel @ F o005 @4r4) =
F hitung < F e =1,27<1,98

Dengan demikian Data Penelitian variannya Homogen.
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HASIL UJI HOMOGENITAS TES PENINGKATAN

Lampiran 12
Kelompok

Ganijil Genap

4,40 5,60

6,10 6,20

6,70 6,70

7,00 7,20

7,23 7,30

7,40 7,60

7,80 8,00

8,00 8,20

8,70 8,80

8,80 9,00

9,00 9,20

12,10 12,30

Jumlah 93,23 96,10
Rata-rata 1,77 8,01
SD 1,87 1,75
Var 3,50 3,05

Homo 0,87

HASIL UJI HOMOGENITAS PENINGKATAN
1. Menentukan nilai F niwung :

_ Varian terbesar
Varian terkecil

3,50
—=0,87
3,05

2. Menentukan derajat kebebasan

dbi;= ni—1=25-1=24 dandb,=n,—-1=25-1=24

3. Menentukan nilai F dari tabel dengan taraf nyata 0,05
sebagai berikut :

Faper @ Foos@ara) =
F hitung < F e =0,87<1,98

Dengan demikian Data Penelitian variannya Homogen.
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LAMPIRAN 13

HASIL UJI PENINGKATAN

Mencari Nilai t pengaruh Latihan High Intensity Interval Training Terhadap Hasil

VO2max Pada Atlet Futsal Ekstrakulikuler SMK PGRI 15 Jakarta Menggunakan, yakni:

tzﬁ,dimana §=ZTB
n

Untuk mendapatkan nilai t, terlebih dahulu harus dicari nilai B, yaitu sebagai berikut:

— 202,33 — 8,09

=28
n 25

Maka nilai t dapat diketahui sebagai berikut :

B 8,09 8,09 8,09
=—-——=20,07

= 2,05 =3Z05, =
b/\/ﬁ /\/2_5 /5 0,40

t=x

2. Mencari Derajat Kebebasan Kelompok
do=ny-1=25-1=24
3. Mencari Nilai t tabel Peningkatan, yakni :
Akan dicari nilai tog9s(9) (berarti pada taraf nyata 0.05)

Maka dapat ditentukan bahwa nilai t 0.95 24) = 1,71. Ternyata t- niwung berada di luar
batas interval t tavel, Yakni thiung > to.95 25y = 20,07> 1,71, Hal ini membuktikan bahwa ada
perbedaan yang signifikan antara sebelum dan setelah mendapat Latihan HIIT (High

Intensity Interval Training) Terhadap Hasil VO2max Pada Atlet Futsal

Ekstrakulikuler SMK PGRI 15 Jakarta



Lampiran 14

Kalender Latihan

MARET 2024
MINGGU | SENIN | SELASA | RABU | KAMIS | JUMAT | SABTU

2

3 9

10 16

17 23

24 30

APRIL 2024
MINGGU | SENIN | SELASA | RABU | KAMIS | JUMAT | SABTU

2 4 6

7 8 9 10 11 12 13

10 11 12 13 14 15 16

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27
Mikro 1 = 1 sesi
Mikro 2 = 3 sesi
Mikro 3 = 3 sesi
Mikro 4 = 3 sesi
Mikro 5 = 3 sesi
Mikro 6 = 3 sesi

Keterangan
' Biru | - Pre Test

‘ - Hari Latihan
_Biru : Post Test



SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 80 Menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 1 (Pretest)
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Speaker, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Jumat 1 Maret 2024 Intensitas - (100%)
Pukul :10.00 - 11.30
No Ma_lterl Dosis Formasi/Organiasi Catatan
Latihan
1 Pengantar : 10 Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXX mudah dimengerti
Berbaris XXXXX
Penjelasan )
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 40 Test Daya TahanDengan
: Menit ¢ g Menggunakan Bleep Test
§: §=-
Bleep Test Rep :1 ¢ : xS : : )
® &
20 M
Set :2 (20 meter)
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




Cabang Olahraga
Waktu

Sasaran Latihan
Jumlah Atlet

SESI LATIHAN

: Futsal Periodisasi  : Khusus
: 70 Menit Mikro 2

: Endurance Sesi 2

: 10 Atlet Peralatan

85

: Stopwatch, Pluit,

Cones, Alat Tulis

Hari / Tanggal : Senin 4 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 - 11.30
N Materi Dosi F 0 - C
(0] Latihan 0sIS ormasi/Organiasi atatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Berbaris Menit XXXXXO mudah dimengerti
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=11
Ti=11 o=
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




86

SESI LATIHAN

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus

Waktu : 70 Menit Mikro P2

Sasaran Latihan : Endurance Sesi 03

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,

Cones, Alat Tulis

Hari / Tanggal : Rabu 6 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 - 11.30
Materi . . .
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
11
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro P2
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 4
JumlahAtlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Jumat 8 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00-11.30
Materi . ] o
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan mudah
Menit XXXXXO dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan dinamis
: Menit mulaidari kepala sampaikaki
dan dilanjut Jogging
Jogging mengelilingi lapangan
Stretching sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan HIT
: Menit (Berlari) denganwaktu 2
menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=11
T.i=11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro : 3
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 5
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Senin 11 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul »10.00-11.30
Materi i . L
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=11 |
Ti=11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 03
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 6
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Rabu 13 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 - 11.30
Materi ) i L
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
. Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
. Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=11
T.i=11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




Cabang Olahraga
Waktu

Sasaran Latihan
Jumlah Atlet

Hari / Tanggal
Pukul

SESI LATIHAN

: Futsal Periodisasi
: 70 Menit Mikro

: Endurance Sesi

: 10 Atlet Peralatan

: Jumat 15 Maret 2024 Intensitas
:10.00 - 11.30

90

: Khusus

3

7

: Stopwatch, Pluit,

Cones, Alat Tulis

 (80-90 %)

N Materi Dosi . o o c
0 Latihan 0SIS ormasi/Organiasli atatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
11
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Endurance Sesi .8
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Senin 18 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 -11.30
Materi . . .
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
1:1
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 9
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Rabu 20 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 -11.30
Materi ) i -
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=11
T.i=11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 10
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Jumat 22 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 -11.30
Materi . i L
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
1:1
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO
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SESI LATIHAN

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus

Waktu : 70 Menit Mikro 5

Sasaran Latihan : Endurance Sesi 111

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,

Cones, Alat Tulis

Hari / Tanggal : Senin 25 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 - 11.30
Materi . . L
No - Dosis Formasi/Organiasi Catatan
Latihan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
1:1
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 5
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 112
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Rabu 27 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 -11.30
Materi . . o
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
11
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO
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SESI LATIHAN
Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 5
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 013
JumlahAtlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Jumat 29 Maret 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 -11.30
Materi . i L
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
11
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO
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SESI LATIHAN

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus

Waktu : 70 Menit Mikro . 6

Sasaran Latihan : Endurance Sesi 114

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,

Cones, Alat Tulis

Hari / Tanggal : Senin 1 April 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 - 11.30
N Materi Dosi E . L c
(0] Latihan 0SIS ormasi/Organiasli atatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
11
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO




SESI LATIHAN
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Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus
Waktu : 70 Menit Mikro 6
Sasaran Latihan : Endurance Sesi 15
Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,
Cones, Alat Tulis
Hari / Tanggal : Rabu 3 April 2024 Intensitas : (80-90 %)
Pukul :10.00 - 11.30
Materi . . o
No Latihan Dosis Formasi/Organiasi Catatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 30 Melakukan Latihan
: Menit HIIT (Berlari) dengan
waktu 2 menit
HIT Rep =6
Set =3
Tr=
1:1
Ti=
11
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO
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SESI LATIHAN

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi  : Khusus

Waktu : 80 Menit Mikro .6

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 16 (Posttest)
JumlahAtlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit,

Cones, Speaker, Alat Tulis

Hari / Tanggal :Jumat 5 April 2024 Intensitas > (100%)
Pukul :10.00-11.30
N Materi Dosi E . L c
0 Latihan OSIS ormasi/Organiasli atatan
1 Pengantar : 10 XXXXX Singkat,padat,jelasdan
Menit XXXXXO mudah dimengerti
Berbaris
Penjelasan
Materi Tes
Doa
2 Pemanasan 15 Stretching statis dan
: Menit dinamis mulaidari kepala
sampaikaki dan dilanjut
Jogging Jogging mengelilingi
Stretching lapangan sebanyak 2 kali
3 Latihan Inti 40 Test Daya TahanDengan
: Menit Q- e A Q- Menggunakan Bleep Test
Q- e = G-
Bleep Test Rep :1 Q- — e
. " UL LU i . .
g q:-
20 M
Set :2 (20 meter)
4 Pendingandan 15 XXXXX
Evaluasi Menit XXXXXO
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Lampiran 15

Tabel Distribusi t

Sebaran +Student
Nk perzavel Ltk dednbis |
vech
{Bargan dadam badan bhel menmyatakan g
v 1
B LT T T S Y]
1 (83661 63657 R VW 6314 3078 1376 100 [E=TD
2| 3158 A5 4W5 433 2900 1886 1081 08W 0617 0810 O0MS 02 (0N
3 | 12924 884 <4581 22 2353 1638 0978 O 058 4785 907 0137 Qom
L) BEW 4604 IW7 27N 293 1533 Omt oM 0S5 0741 071 Ok 00
5 6863 4@32 I35 251 2015 1475 0420 07y 058 077 027 03k Q0N
6 595 A7 3143 247 1843 1440 0906 08 0558 0718 035 00N Q000
4 5AD8 3459 2998 2385 183 1415 (&% 0711 058 071 023 0 QD0
L] S04 0355 M4 2008 1860 1397 0880 0708 058 0706 022 01 Q0N
El 4761 2250 2% 2M2 183 1383 083 07O 053 07a3 0241 0123 Q0
10 A58 269 A4 22 1812 972 0879 07 05« a0 00 Ot Q0
" dAXT 206 2T 22 1798 1363 0876 06W 050 0697 020 0% Q0N
12 43% 3055 2481 239 17& 1356 0873 06% 0539 0695 059 0122 000
13 4221 A2 20 2D 1371 1350 0470 08 053 0684 039 012 Q0
14 4140 2977 244 235 1761 15 0458 06k  05F os%2 0258 022 QOO

o
=S
o
"
£
-4

2802 2w 1753 134 0866 06N 05W 0691 0258 0% Q0

16 | 4035 2921 2883 210 1746 1337 0865 0630 053 06% 0352 032 (OO0
17 2065 208 28507 2110 1740 1333 0863 O0BM  05M 0689 0257 0 00m
18 392 2578 2852 2%W1 1% 133C¢ 0852 068 0534 0688 0257 0127 QOW
19 388 251 280§ 2083 17H 32 0861 06 051 06M 027 01X 00N
20 3350 28,5 28 2088 1225 15 0350 O8O 0538 0687 057 0.2F Qol
21 3839 28N 2518 2080 1721 1323 0859 O46M 0SR 068 027 0127 oo
22 7R 2819 2WE 2004 1717 1327 0838 068 05K 068 056 0w Q0w
23 | A76 2m7 2400 208 1714 1S 0858 068  0SR 0685 0256 0127 00
24 | 3745 2787 2482 20864 17T 1318 0857 068 05N 4685 0258 017 G0
% 78 277 245 2000 1708 100 OB O6M 053 06M  02¢ 0127 00N
26 4700 AT 2479 2056 1706 M5 085 O06m 0511 0B 0256 0127 QoW
27 369 27N 2473 2082 1703 1314 03855 06 OS5 088 0Xe 027 400
28 A67¢ 23 2467 208 1707 1313 0855 O6K 05 06K 036 0 Q0w
29 365 2758 2452 2045 133 1311 085¢ 04603 05X 0683 0X¢ 027 000
10 3645 2750 2457 2082 1AW 130 0854 068 050 08X 0256 0327 Q0w
40 a581 2704 2423 2421 158 1303 03851 06% 052 0481 0255 0w 000
0 4@ 2600 20 2000 1A 1208 088 06N 0527 06N 025¢ 0 Q000
120 337 2617 2358 1990 1458 1289 0845 0677 052 0677 025¢ 0.2 000
® | 258 230 182 L6 1282 282 1200 120 oA®R 0675 oRS 0¥ 0w
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LAMPIRAN 16

TABEL NILAI KRITIS L
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LAMPIRAN 17

TABEL NILAI DISTRIBUSI Z




Lampiran 18
Tabel Uji F
o df untuk pembilang (N1)
penyebut

{N2) 1 2 3 a 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
1 161 199 218 25 2% 24 237 239 241 242 243 244 245 245 244
21851 | 1900 | 1916 | 19.25 | 1930 | 18933 | 1935 [ 1937 | 1938 | 1940 | 1940 | 1941 [ 1942 | 1942 | 1942
3|1013 | 955 | 928 | 912 | a0 8494 | 88 | 845 | 881 879 | 876 | 474 | 473 | AN | BT

4| 77| 694 | 659 | 639 | 626 | 816 | 603 | 604 | 600 | 596 | 594 | 59 ( 58 | 587 | 586

5| 661 579 | 541 | 519 | 505 | 495 | 483 | 482 | 477 | 474 | 470 | 463 | 465 | 484 | 482

6| 599 | 514 | 476 | 453 | 43| 428 | 421 | 415| 410 406 | 403 | 400 | 393 | 396 394

7| 599 | 474| 435 | 412 | 297 | 347 | a7 | 373| 368 | 364 | 360 | A&7 | 255 | 35| IS

B| S| 446| 407 | 384 | 2389 | 358 | 3K | 344 339 35| I | 328 A8 | 324 322

9| 512 | 426 | 386 | 363 | 34| 337 | A2 | 23| 18| 394 | 310 | 307 305 | 303| IO

10| 495 | 410 | 371 | 348 | 333 322 | A14 | 307 | 302 298| 294 | 291 283 | 288 | 285

11| 484 | 398 | 359 336 32| 308 | 30 295 | 290 | 285 | 282 | 279 | 2% | 274 | 272

12| 475 | 389 349 326 | an 00 | 291 | 285 | 280 | 275 | 272 | 263 | 268 | 264 | 2862

13| AG7 | 381 | 8341 | 318 | Q03 ( 292 | 283 | 277 | 271 | 267 | 263 | 260 | 258 | 258 | 253

14| 480 | 374 334 311 | 296 285 | 276 | 270| 265 | 260 | 257 | 253 | 251 | 248 | 2448

1B 454 | 368 | 329 306 | 290 | 27| 27 | 264 | 259 | 254 | 251 248 | 245 | 242| 240

16| 448 | 383 | 324 301 | 285 | 274 | 268 | 259 | 254 | 249 | 246 | 242 | 240 | 237 | 238

7| 445 | 359 | 320 298| 2@ 27| 26 255 | 249 245 | 241 23| 23| 233 2

18| A4 | 355 316 | 283 | 277 266 | 268 | 251 | 246 | 241 | 237 | 234 23 229 | 227

19| 438 | 352 | 313 | 290 274 | 263 | 254 | 248 | 242 | 238 | 234 | 22 228 | 228| 223

2| 43 | 349 | 310 | 287 | 2N 2680 | 251 | 245 | 239 | 235 | 231 228 | 225 | 222 220

21| AR | 347 | I07 | 284 | 268 | 257 | 249 | 242| 237 | 232 | 228 225 22| 220| 218

R AN | 344 | 305| 282 | 268 | 255 | 245 | 240| 234 | 230 | 228 | 22| 22| 247 | 215

23| 420 | 342| 303 | 280 | 264 | 28 | 244 | 237 | 232 | 227 | 224 220 218 | 215| 243

U 426 | 340 301 | 278 | 282 | 25 242 | 238 | 230 | 225 | 222 | 218 | 215| 213 | 211

2| 424 | 339 | 299 | 276 | 260 | 249 | 240 | 234 | 228 | 224 | 220 216 214 | 211 | 209

28| 423 | 37| 298| 274 | 259 | 247 | 23| 2392| 227 | 222| 294 2185 | 212 | 208 | 247

7| A1 335 | 296 | 273 | 257 | 245 | 237 | 231 | 225 220 | 217 | 213 | 210 | 208 | 206

28| 420 | 334 295 27 256 | 245 | 238 | 229 224 219 | 2158 212 | 209 | 206 | 204

20| 419 | 333 | 293 270 | 255 | 243 | 205| 228| 222 218 | 214 | 210 | 208 | 204| 203

| 417 | 332 | 292 | 289 | 283 | 24| 233 | 227| 221 | 248 | 213 | 209 | 208 | 204 | 200

3| 418 | 330 291 | 268 | 28| 241 232 | 225| 220 215| 211 208 | 205 | 203 200

R | 415 | 329 290 287 | 25 240 | 231 | 224 | 219 214 | 210 | 207 | 204 | 21 199

| 414 | 328 | 289 | 288 | 250 | 239 | 23X | 223 | 218 213 | 209 | 208 | 200 | 200 | 198

‘M| A3 328 288 | 285( 24| 238 | 229 | 223| 217 | 212 | 208 | 205 2| 199 | 197

5| 412 | 327 | 287 | 284 24 | 237 | 228 | 222| 2196 291 | 207 | 204 2™ 199 | 198

3| 411 | 328 287 | 283 | 243 | 238 | 228 | 221 | 245 211 | 207 | 203 ( 200 | 198 | 195

| a4 | 325| 286| 283 | 247 | 23| 227 | 220| 214 | 210 | 208 | 202 | 200 | 1897 | 195

38| 410 | 324 | 285 | 262 | 248 | 235 | 226 | 249 | 214 209 | 205 2m 199 | 196 | 194

39| 409 | 324 | 285| 261 245 | 234 226 | 219 213 | 208 | 204 ( 200 198 | 195 | 193

40 | 408 | 323 284 | 261 | 245 | 234 | 225 | 218 | 212 | 208 | 204 | 200 197 | 195 | 182

4| 408 | 323| 283 | 260 244 | 233 224 | 247| 242 | 207 | 203 | 200 | 197 | 194 | 192

Q| 407 | 322| 283 | 259 | 244 | 232 | 224 | 217 | 211 | 206 | 203 199 198 | 194 | 1M

43| 407 | 321 | 282 | 259 | 243 23| 223 | 218| 211 | 208 | 202 199 19| 183| 14

M| 405 | 321 | 282 | 258 | 24| 23 22| 216 | 210 205 | 20 198 | 195 | 182| 190

45 | ao0s| 320 281 | 258 | 24| 231 | 22| 215| 210 2051 201 | 147| 194 | 182 189
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LAMPIRAN 19

Surat Permohonan lIzin Penelitian

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
J1. Cut Meutia no.83 Bekas1 17113
Telp :(021) 8820383, 8801027.8802015.8808851 Ext. 146-147 Fax : (021) 8801192

Nomor : 086.a/ SE/FKIP /UNISMA / IV /2024
Lampiran : 1 (satu) Berkas
Perihal - Permohonan Izin Penelitian

KepadaYth.
Kepala Sekolah SMK PGRI 15 Jakarta
di

Tempat

Assalami’alailkum, Wi. Wb .

Dengan 1 kanu beritahukan dengan hormat, bahwa :

Nama Mahasiswa : Azis Saputra Wijaya

NPM : 41182191190095

Program Studi : Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
Fakultas : Keguruan dan Ilmu Pendidikan

Waktu Penelittan Hingga  : 28 Februari 2025

Bermaksud akan mengadakan penelitian dalam rangka penyusunan skripsi dengan judul :

PENGARUH LATIHAN HIT (HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING) TERHADAP

PENIGEATAN VO2MAX PADA ATLET EKSTRAKULIKULER FUTSAL DI SMK PGRI 15
JAKARTA

Sehubungan dengan hal tersebut, kanu mohon bantuan Bapak/Tbu agar yang
bersangkutan dapat kirannya diberikan izin penelitian, sehingga data yang diperlukan
dapat terkumpul dengan baik.

Demikian, atas bantuan dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih

Wassalamu'alaifum, Wr. WWh.
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LAMPIRAN 20

Surat Keterangan Melaksanakan Penelitian

YAYASAN PEMBINA LEMBAGA PENDIDIKAN DIKDASMEN PGRI
PROPINSI DAERAH KHUSUS IBUKOTA JAKARTA

SMK PGRI 15 JAKARTA

BIDANG STUDI KEAHLIAN: BISNIS DAN MANAJEMEN-PARIWISATA
STATUS : TERAKREDITASI

S mor'f'*‘h’fgﬁ::w " Jin. Muchtar Raya Gg. H. Doel Pelukangan Utara, Pesanggrahan Jakarta Selatan Telp./Fax : (021) 5880 4487
o g ook Website : smkpgrit5ki@sch.co.id E-mal | smipgri.15 jki@gmail.com NSS: 342016205020 NDS : 4301030044 NIS: 205020 NPSN : 20101511
Nomor : 167/SMK PGRI 15/1S/D/6/2024 04 Juni 2024
Lamp :-
Hal : Persetujuan Permohonan Penelitian

Yang terhormat,

Wakil Dekan Bidang Akademik
Universitas Islam “45” Bekasi
Fakultas Keguruan dan Tlmu Pendidikan
di—

Tempat

Dengan hormat,
Menindaklanjuti surat Nomor : 086.a/SE/FKIP/UNISMA/IV/2024 Tanggal 30 April 2024

tentang Permohonan Izin Penelitian, dengan ini kami menyetujui permohonan tersebut
kepada mahasiswa :

nama . Azis Saputra Wijaya

NIM ; : 41182191190095 3

program studi + Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
jenjang pendidikan + Strata Satu (S1)

universitas : Universitas Islam “45” Bekasi

Demikian disampaikan atas perhatian dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih.

Tembusan :
1. Pengurus YPLP Dikdasmen PGRI Prov. DKI Jakarta
2. Arsip
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LAMPIRAN 21

Daftar Frekwensi Pertemuan Bimbingan
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LAMPIRAN 22
Surat Keputusan Pengangkatan Pembimbing

UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKASI
m f FAKULTAS KEGURUAN DAN I MU PENDIDIKAN

7L Cuet Mistis o83 Bebasi 17113
-- 2 Telp {021} 8520383, 5801027, 8802015,8808851 Ext 146-147 Faxc - (021) 8801182

SURAT EEPUTUSAN DEEAN
FARULTAS EEGURUAN DAN TMU PENDIDTE AN
NOMOR.: 085 'UNBMAFKIP'ED, I / 20M
TENTANG
PENETAPAN PEMBIMBEING PENULISAN SERIPSI

DEEAN FAEULTAS EEGURUAN DAN ILMU PENDIDIEAN
UNIVERSITAS ISLAM "45" BEKAST

Menimbang : L Balwa penyelesatan skhit progmm mshssisws jemjmg pendidkan 5] uomk Jurusan
Pendidikan Jasmani dlskuksn penudisan skrips.
2 Babwa mmk kelmncaranp pemlissn perln momk mepetapkan pembimbing pemlisan

TUndang-undans HMomor 20 Tahm 3003 Tentang Sistem Pendidikan Masional

Peranran Pemerintsh Nomor 60 Talon 1999 tenmme Pendidikan Tingg.

Kepwusan Menteri Pendidikon dan Febudsyssn MNomor 0667WV/1994entanz Pedomsn
Penyusunan Kuridmiom Penddikan Tinggi dan penilaisn kasil belajar.

Enrikvlum Furusan Pendidikan Tasmani Propmm Smdi Pendidikan Tasmani

il ol ol

B

Memperharikan . 3 Fapat Koordinasi Fakultss Kegumean dan Imn Peadidikan
b Rebomendssi Seminar Proposal Eema Program Smdi Pendidikan Jasmani

MEMUTUSKAN
Menstaphan @ Menzmghat Saudarz - Dr. Khorotul Aini MPd
Pertama . Sebazai Dosen Pembimbing Skripsi
Nams - Azis sapuira wijaya
NEM : 41152191180085

Pemgaruh Latihan Hit (High Intensity Interval Traiming) Terhadap Penmmghatan Fol Mer Pada
Atler Ekstrakuribuler Futsal Di SME PGRI 13 Jakarta

Hedua " Surat Keputusan berlalkm sejak tenz=al ditetapkan sarpai denzan akhir semester Ganjil TA. 2242025

Henga - Mzhasiswa yang tidak dzpat menyelesaikan sknpsi sampai dengan batss akhir tmggal terselut &
atas, maka kepamsan ind gdsk berlokn lag dan biaya bimbingan dinyatskan habis terpakst.

Feenmpat . Msahmiswa yang skan melanjuikan sknpsi dihamskan membayar bimbingan sebesar ketentusn
vang berlalm,

Kelima . Apsbila terdapat kekelimmn dalasm penetspan in skan diadskan perbeikm  sebagaimana

DITETAPEANDI : Reksa
TANGGAL

- 14 Maret 2024

Ternbusan : Tth
1. Direknr DAPA THMISMA Bekasi
2. Diozen Pembimbimg
3. Arsip
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LAMPIRAN 23

Foto-foto / Dokumentasi Penelitian

Bleep Test ]
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HIIT (High Intensity Interval Training
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LAMPIRAN 24

RIWAYAT HIDUP PENULIS

Azis Saputra Wijaya. 41182191190095 Lahir di Tangerang
Provinsi Banten Pada tanggal 15 Juni 2001, anak ke-3 dari 2
bersaudara, Dilahirkan dari Ibu Bernama Jubaedah (Alm) dan Ayah
Jayani Di JIn. Raden Fatah, RT 001/009 kel. Sudimara, Kec.
Ciledug Kota Tangerang.

Penulis pertama kali masuk pendidikan di SDN Parung Serab Ciledug pada tahun 2007
dan tamat 2013 Pada tahun yang sama, penulis melanjutkan pendidikan sekolah
menengah pertama di MTs Al Islamiyah Ciledug dan tamat pada tahun 2016. Setelah
tamat di 2016, penulis melanjutkan ke jenjang sekolah menengah akhir di SMK Prima
Unggul tahun 2016 dan tamat pada tahun 2019, Pada tahun berikutnya, penulis
terdaftar sebagai Mahasiswa di Universitas Islam 45 Bekasi Fakultas Keguruan dan
Ilmu Pendidikan Jurusan PENJASKESREK hingga sekarang.

Dengan ketekunan, motivasi tinggi untuk terus belajar dan berusaha. Penulis telah
berhasil menyelesaikan pengerjaan tugas akhir skripsi ini. Semoga dengan penulisan
tugas akhir skripsi ini mampu memberikan kontribusi positif bagi dunia pendidikan.
Akhir kata penulis mengucapkan rasa syukur yang sebesar-besarnya kepada Allah
SWT, kedua orang tua, dan Bapak Ibu dosen pembimbing atas bimbingan dan doa
ikhlas dari mereka dan untuk terselesaikannya skripsi yang berjudul “Pengaruh
Latihan HIIT (High Intensity Interval Training) Terhadap Peningkatan VO2Max
Pada Atlet Ekstrakulikuler Futsal di SMK PGRI 15 Jakarta”.



