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Lampiran 1 

Validasi Ahli Untuk Latihan HIIT  
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Lampiran 2  

Daftar Nama-Nama Sampel Penelitian  

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 Ibnu Fajar L X 

8 Ilham Ahmad Zaidan L XII 

9 Andika L XII 

10 Ridho Syahputra L XII 

11 Alfahri Dika Chaniago L X 

12 Revan Yulianto L X 

13 Muhammad Syamil Santoso L XI 

14 Muhammad Pasha Ar Rasyid L XI 

15 Farel Glenaldi P L XI 

16 Muhammad Rafly Apriadi L X 

17 Muhamad Isa Nagib L X 

18 Erdzana Rifky Mahesa Azhar L XI 

19 Muhammad Fauzan Azima L XI 

20 Seftian Ramadani L XII 

21 Hanif Abu Bakar M L X 

22 Vahel Javier K L X 

23 Fadhel Athalia  L XI 

24 Dava Dwi Pratama L XII 

25 Muhammad Raihan Aprilian L XII 
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Lampiran 3 

 

 

 

Tahap Balikan Tahap Balikan 

1 Dhiya Akmal Dzaki 4 9 29,5 1 Dhiya Akmal Dzaki 6 8 35,7

2 Fatur Rahman 5 2 30,2 2 Fatur Rahman 7 4 37,8

3 Raffa Rendy Prasety 5 6 31,8 3 Raffa Rendy Prasety 8 2 40,5

4 M. FachriRamdhan 4 6 28,3 4 M. FachriRamdhan 6 6 35,0

5 Muhamad Fahri 5 6 31,8 5 Muhamad Fahri 9 2 43,9

6 Dude Aditya Rifai 6 6 35,0 6 Dude Aditya Rifai 10 4 48,0

7 Ibnu Fajar 4 6 28,3 7 Ibnu Fajar 6 8 35,7

8 Ilham Ahmad Zaidan 4 4 27,6 8 Ilham Ahmad Zaidan 6 4 34,3

9 Andika 5 2 30,2 9 Andika 7 8 39,2

10 Ridho Syahputra 5 9 32,9 10 Ridho Syahputra 8 4 41,1

11 Alfahri Dika Chaniago 4 7 28,7 11 Alfahri Dika Chaniago 7 3 37,5

12 Revan Yulianto 5 3 30,6 12 Revan Yulianto 7 9 39,6

13 Muhammad Syamil Santoso 5 4 31,0 13 Muhammad Syamil Santoso 6 7 35,4

14 Muhammad Pasha Ar Rasyid 4 3 27,2 14 Muhammad Pasha Ar Rasyid 6 6 35,0

15 Farel Glenaldi P 4 5 28,0 15 Farel Glenaldi P 7 1 36,8

16 Muhammad Rafly Apriadi 3 7 25,6 16 Muhammad Rafly Apriadi 5 8 32,6

17 Muhamad Isa Nagib 3 8 26,0 17 Muhamad Isa Nagib 6 1 33,2

18 Erdzana Rifky Mahesa Azhar 4 7 28,7 18 Erdzana Rifky Mahesa Azhar 6 9 36,0

19 Muhammad Fauzan Azima 5 7 32,4 19 Muhammad Fauzan Azima 7 6 38,5

20 Seftian Ramadani 4 8 29,1 20 Seftian Ramadani 7 2 37,1

21 Hanif Abu Bakar M 5 4 31,0 21 Hanif Abu Bakar M 8 1 40,2

22 Vahel Javier K 3 8 26,0 22 Vahel Javier K 6 1 33,2

23 Fadhel Athalia 5 8 32,6 23 Fadhel Athalia 7 5 38,2

24 Dava Dwi Pratama 3 5 24,8 24 Dava Dwi Pratama 7 2 37,1

25 Muhammad Raihan Aprilian 4 5 28,0 25 Muhammad Raihan Aprilian 6 9 36,0

682,5 937,6

30,56 39,12

2,32 4,38

5,40 19,21

Rata-rata

Standar Deviasi

Varian

Tabel Data Tes Akhir Vo2 Max

No Nama Siswa
Bleep Test Hasil Vo2 

Max

Jumlah

Rata-rata

Standar Deviasi

Varian

Bleep Test

Tabel Data Tes Awal Vo2 Max

No Nama Siswa
Hasil Vo2 

Max

Jumlah

No Tes awal Tes Akhir Peningkatan

1 29,5 35,7 6,20

2 30,2 37,8 7,60

3 31,8 40,5 8,70

4 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

9 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

J 735,30 937,63 202,33

R 29,41 37,51 8,09

Tabel Tes Awal, Tes Akhir dan Peningkatan  Latihan HIIT Terhadap Peningkatan 

Vo2 Max Atlet Ekstrakurikuler Futsal Di SMK PGRI 15 Jakarta 
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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 −�̅�)2 

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 Ilham 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     

 

 

          𝑥 =
∑𝑥

𝑛
=

735,30

25
= 29,41           𝑆𝐷 = √

∑(𝑋−�̅�)2

𝑛−1
=

156,43

24
= 2,55 

 

Varian =(𝑆)2 = (2,55)2=6,52 
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Lampiran 5 

Tabel Tes Akhir Kelompok Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 

No Nama Siswa X (𝑋 − �̅�) (𝑋 −�̅�)2 

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 Ibnu 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 35,4 -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     

 

 

          𝑥 =
∑𝑥

𝑛
=

937,63

25
= 37,51           𝑆𝐷 = √

∑(𝑋−�̅�)2

𝑛−1
=

289,01

24
= 3,47 

 

Varian =(𝑆)2 = (3,47)2=12,04 
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Lampiran 6 

Tabel Peningkatan Kelompok Latihan HIIT Terhadap Peningkatan Vo2 Max Atlet Futsal 

Jumlah, Rata-rata, Standar Deviasi dan Varian 

No Nama Siswa X (𝑿 − �̅�) (𝑿 −�̅�)𝟐 

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 4,21 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     

 

 

          𝑥 =
∑𝑥

𝑛
=

202,33

25
= 8,09                    𝑆𝐷 = √

∑(𝑋−�̅�)2

𝑛−1
=

97,57

24
= 2,02 

 

Varian =(𝑆)2 = (2,02)2=4,07 
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Lampiran 7 

 

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. 
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Lampiran 8 

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 41,1 1,04 0,8508 0,920 0,069 

24 43,9 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. 
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Lampiran 9 

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. 
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Lampiran  10 

 

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 

     

Jumlah 348,30 352,00 

Rata-rata 29,03 29,33 

SD 2,34 2,39 

Var 5,48 5,73 

Homo 1,05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  Menentukan nilai F hitung  : 

 

 
terkecilVarian

terbesarVarian
F =  

             
𝟓,𝟕𝟑

𝟓,𝟒𝟖
= 𝟏, 𝟎𝟓 

 

2. Menentukan derajat kebebasan 

 

      db1= n1 – 1 = 25– 1 = 24  dan db2 =n2 – 1 = 25 – 1 = 24 

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

      sebagai berikut : 

  F tabel  :  F 0.05 (24/24 )    =   

  F hitung  <  F  tabel  = 1,05 < 1,98 

Dengan demikian Data Penelitian variannya Homogen. 
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Lampiran 11 

HASIL UJI HOMOGENITAS TES AKHIR 

 

 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 43,9 

     

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 hitung  : 

 

 
terkecilVarian

terbesarVarian
F =  

             
𝟖,𝟕𝟔

𝟔,𝟖𝟗
= 𝟏, 𝟐𝟕 

 

2. Menentukan derajat kebebasan 

 

      db1= n1 – 1 = 25– 1 = 24  dan db2 =n2 – 1 = 25 – 1 = 24 

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

      sebagai berikut : 

  F tabel  :  F 0.05 (24/24 )    =   

  F hitung  <  F  tabel  = 1,27 < 1,98 

Dengan demikian Data Penelitian variannya Homogen. 
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Lampiran 12 

 

HASIL UJI HOMOGENITAS TES PENINGKATAN 

 

 

 Kelompok 

 Ganjil 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 7,77 8,01 

SD 1,87 1,75 

Var 3,50 3,05 

Homo 0,87 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HASIL UJI HOMOGENITAS PENINGKATAN 

1.  Menentukan nilai F hitung  : 

 

 
terkecilVarian

terbesarVarian
F =  

             
𝟑,𝟓𝟎

𝟑,𝟎𝟓
= 𝟎, 𝟖𝟕 

 

2. Menentukan derajat kebebasan 

 

      db1= n1 – 1 = 25– 1 = 24  dan db2 =n2 – 1 = 25 – 1 = 24 

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

      sebagai berikut : 

  F tabel  :  F 0.05 (24/24 )    =   

  F hitung  <  F  tabel  = 0,87 < 1,98 

Dengan demikian Data Penelitian variannya Homogen. 
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LAMPIRAN 13 

 

HASIL UJI  PENINGKATAN 

Meincari Nilai t peingaruh Latihan High Intensity Interval Training Terhadap Hasil 

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

  𝑡 =
𝐵

𝑆𝑏
√𝑛

⁄
, 𝑑𝑖𝑚 𝑎 𝑛𝑎   𝐵 =

∑𝐵

𝑛
 

  Untuk meindapatkan nilai t, teirleibih dahulu harus dicari nilai 𝐵, yaitu seibagai beirikut: 

  𝐵 =
∑𝐵

𝑛
=

202,33

25
= 8,09 

  Maka nilai t dapat dikeitahui seibagai beirikut : 

  𝑡 =
𝐵

𝑆𝑏
√𝑛

⁄
=

8,09
2,05

√25
⁄

=
8,09
2,05

5⁄
=

8,09

0,40
= 20,07 

2. Meincari Deirajat Keibeibasan Ke iloimpoik  

  db = n1 - 1 =  25 - 1 = 24 

3. Meincari Nilai t tabeil  Peiningkatan, yakni :  

 Akan dicari nilai t0,995(9) (be irarti pada taraf nyata 0.05) 

 Maka dapat diteintukan bahwa nilai t 0.95  (24 )  =  1,71. Te irnyata t- hitung  beirada di luar 

batas inteirval t tabe il , yakni t hitung  > t 0.95 (25)  = 20,07> 1,71. Hal ini meimbuktikan bahwa ada 

pe irbeidaan yang signifikan antara seibe ilum dan seiteilah meindapat Latihan HIIT (High 

Intensity Interval Training) Terhadap Hasil VO2max Pada Atlet Futsal 

Ekstrakulikuler SMK PGRI 15 Jakarta 
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Lampiran 14 

Kalender Latihan 

 

MARET 2024 

MINGGU SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU 

     1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 56 26 27 28 29 30 
 

APRIL 2024 

MINGGU SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU 

 1 2 3 4 5 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 
 

: Pre Test 
 

: Hari Latihan 
 

: Post Test 

Biru 

Hijau 

Biru 
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 SESI LATIHAN  

 

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 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

 

XXXXX 

XXXXX  
O 

Singkat,padat,jelas dan 

mudah dimengerti 

2 Pemanasan 
: 

 

Jogging 
Stretching 

15 
Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 
lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 
: 

 

Bleep Test 

40 
Menit 

 

Rep : 1 

 

Test Daya Tahan Dengan 
Menggunakan Bleep Test 

  Set : 2  ( 20 meter ) 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 2 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 2 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 

 

Cones, Alat Tulis 

 

Hari / Tanggal 

 

: Senin 4 Maret 2024 Intensitas 

 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30  

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 
Berbaris 

Penjelasan 

 
 Materi Tes 

 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 
Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 
lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 

HIIT 

30 

Menit 

 

Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 1:1 

T.i = 1:1  

Melakukan Latihan 

HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 2 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 3 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Rabu 6 Maret 2024 Intensitas 
 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30  

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 
Berbaris 

Penjelasan 

Materi Tes 
Doa 

10 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 

mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 
 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 
sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 
 

HIIT 

30 

Menit 
 

Rep = 6 

Set = 3 
T.r = 

1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 

HIIT (Berlari) dengan 
waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 
Menit 

XXXXX 
XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 2 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 4 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Jumat 8 Maret 2024 Intensitas 
 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30  
 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 
Berbaris 

Penjelasan 

Materi Tes 
Doa 

10 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan mudah 

dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 
Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan dinamis 

mulai dari kepala sampai kaki 

dan dilanjut Jogging 
mengelilingi lapangan 

sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 
 

HIIT 

30 

Menit 
 

Rep = 6 

Set = 3 
T.r = 1:1 

T.i = 1:1 

 

Melakukan Latihan HIIT 

(Berlari) dengan waktu 2 
menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 
Menit 

XXXXX 
XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

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 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 
HIIT 

30 

Menit 

 
Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 1:1 

T.i = 1:1  

Melakukan Latihan 

HIIT (Berlari) dengan 
waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

 



89 
 

 

 

SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 3 

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  
 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 
Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 
lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 
HIIT 

30 

Menit 

 
Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 1:1 

T.i = 1:1  

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 3 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 7 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Jumat 15 Maret 2024 Intensitas 
 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 
Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 

HIIT 

30 

Menit 

 

Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 

1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

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 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 

mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 
sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 
HIIT 

30 

Menit 

 
Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 

1:1 

T.i = 

1:1 

 

Melakukan Latihan 

HIIT (Berlari) dengan 
waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

 



92 
 

 

 

SESI LATIHAN 

 

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 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 
Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 

HIIT 

30 

Menit 

 

Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 1:1 

T.i = 1:1  

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

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 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 
Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 
lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 
HIIT 

30 

Menit 

 
Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 

1:1 

T.i = 

1:1 

 

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 5 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 11 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 

 

Cones, Alat Tulis 

 

Hari / Tanggal 

 

: Senin 25 Maret 2024 Intensitas 

 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30  

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 

Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 

mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 

HIIT 

30 

Menit 

 

Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 

1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 5 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 12 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Rabu 27 Maret 2024 Intensitas 
 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 
Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 

HIIT 

30 

Menit 

 

Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 

1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

 



96 
 

 

 

SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 5 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 13 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Jumat 29 Maret 2024 Intensitas 
 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30 
 

 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 
 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 
Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 
: 

 

Jogging 
Stretching 

15 
Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 
lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 
HIIT 

30 

Menit 

 
Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 
1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 

HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 70 Menit Mikro : 6 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 14 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Senin 1 April 2024 Intensitas 
 

: (80-90 %) 

Pukul : 10.00 – 11.30  
 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 
XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 
mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 

Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 
Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3  Latihan Inti 

: 

 

HIIT 

30 

Menit 

 

Rep = 6 

Set = 3 

T.r = 

1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 
HIIT (Berlari) dengan 

waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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SESI LATIHAN 

 

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  
 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 
Berbaris 

Penjelasan 

Materi Tes 
Doa 

10 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 

mudah dimengerti 

2 Pemanasan 

: 

 
Jogging 

Stretching 

15 

Menit 

 

Stretching statis dan 

dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 
Jogging mengelilingi 

lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 
 

HIIT 

30 

Menit 
 

Rep = 6 

Set = 3 
T.r = 

1:1 

T.i = 
1:1 

 

Melakukan Latihan 

HIIT (Berlari) dengan 
waktu 2 menit 

4 Pendingan dan 
Evaluasi 

15 
Menit 

XXXXX 
XXXXX O 
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 SESI LATIHAN  

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi : Khusus 

Waktu : 80 Menit Mikro : 6 

Sasaran Latihan : Endurance Sesi : 16 (Posttest) 

Jumlah Atlet : 10 Atlet Peralatan : Stopwatch, Pluit, 
 

Cones, Speaker, Alat Tulis 
 

Hari / Tanggal 
 

: Jumat 5 April 2024 
 

Intensitas 
 

: (100%) 

Pukul : 10.00 – 11.30   
 

No 
Materi 

Latihan 
Dosis Formasi/Organiasi Catatan 

1 Pengantar : 

 

Berbaris 
Penjelasan 

Materi Tes 

Doa 

10 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 

Singkat,padat,jelas dan 

mudah dimengerti 

2 Pemanasan 
: 

 

Jogging 
Stretching 

15 
Menit 

 

Stretching statis dan 
dinamis mulai dari kepala 

sampai kaki dan dilanjut 

Jogging mengelilingi 
lapangan sebanyak 2 kali 

3 Latihan Inti 

: 

 
Bleep Test 

40 

Menit 

 
Rep : 1 

 

Test Daya Tahan Dengan 

Menggunakan Bleep Test 

  Set : 2  ( 20 meter ) 

4 Pendingan dan 

Evaluasi 

15 

Menit 

XXXXX 

XXXXX O 
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Lampiran 15 

Tabel Distribusi t 
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LAMPIRAN 16 

TABEL NILAI KRITIS L 
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LAMPIRAN 17 

TABEL NILAI DISTRIBUSI Z 
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Lampiran 18 

Tabel Uji F 
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LAMPIRAN 19 

Surat Permohonan Izin Penelitian 
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LAMPIRAN 20 

Surat Keterangan Melaksanakan Penelitian 
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LAMPIRAN 21 

Daftar Frekwensi Pertemuan Bimbingan 
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LAMPIRAN 22 

Surat Keputusan Pengangkatan Pembimbing 
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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 
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