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Lampiran 5 : 

Progam Latihan  

PRE TEST  

Selasa, 4 Januari 2021 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar : 
di bariskan, berdoa 
dan penjelasan untuk 
pretest 

5 menit 

Menjelaskan mengenai 
pretest MFT yang akan 
dilakukan. 

2. Pemanasan : 
Pemanasan statis dan 
dinamis 

10 menit 

Peserta melakukan 
pemanasan terlebih 
dahulu, melakukan 
pemanasan statis & 
dinamis dan menyiapkan 
diri untuk tes. 

3. Pretest :  
Melakukan 
Multistage Fitness 
Test (MFT) 

- 

Peserta tes akan berlari 
sejauh 20M secara bolak-
balik dengan tempo 
rendah-sedang-tinggi. 
Peserta yang tidak kuat 
akan diberhentikan.  

4. Penutup :  
- Pendinginan 
- Evaluasi 
- Doa 

15 menit 

Peserta melakukan 
pendinginan dan evaluasi 
mengenai tes lalu diakhiri 
dengan doa. 
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Pertemuan ke-1 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 
Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 
Perempuan 

Minggu : Ke-1       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 
  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 DNM = 
203   

Kamis, 7 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           
=  0 - 

50%   

Januari 
Game 

Internal 
Medium Game 5 v 

5 10 mnt 2 1  
MEDIUM   
= 50 - 
70%   

2021 
Cooling 
down 

Low Statis 1 x 8 1 1 100 
SUB 
MAX  =  

70 - 90%   

                

HIGHT        
=  90 - 

95 %   
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Pertemuan ke-2 

 
PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-1       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 

Dinamis 
1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203 
  

Sabtu, 9 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 

  

Januari Game 
Internal 

Medium Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70% 
  

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-3 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-2       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

 
 

  Warming up Low 
Statis & 

Dinamis 
1 x 8 1 1 120 DNM = 

203 
  

Selasa, 12 
Endurance Sub Max 

Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 

  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 

5 
10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70% 

  

2021 Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-4 

PROGRAM LATIHAN               

  

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26 

  

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-2       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu       

  

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 

Dinamis 
1 x 8 1 1 120 DNM = 

203 
  

Kamis, 14 
Endurance Sub Max 

Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 

  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 

5 
10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70% 

  

2021 Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-5 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-2       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203 
  

Sabtu, 16 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50%   

Januari 
Game 

Internal 
Medium Game 5 v 

5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70% 
  

2021 

Cooling 
down 

Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 %   
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Pertemuan ke-6 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-3       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Selasa, 19 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-7 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-3       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Kamis, 21 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-8 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-3       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Sabtu, 23 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-9 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-4       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Selasa, 26 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-10 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-4       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Kamis, 28 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-11 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Januari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-4       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Sabtu, 30 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Januari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-12 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Februari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-1       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Selasa, 2 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Februari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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Pertemuan ke-13 

PROGRAM LATIHAN                 

Target :       

Jumlah 

Atlet    : 
26   

Bulan : Februari       

Jenis Kelamin  : 

Perempuan 

Minggu : Ke-1       Usia                     :  17 thn 

Frekuensi : 3 x dalam 1 minggu         

HARI / 
TANGGAL 

KARAKTER 
LATIHAN 

RITME 
AKTIVITAS 

BENTUK 
LATIHAN 

REP SET REST HR KETERANGAN 

  

  Warming up Low 
Statis & 
Dinamis 

1 x 8 1 1 120 

 

DNM = 

203   

Kamis, 4 

Endurance Sub Max 
Tabata 

Running 
20 mnt 1 1 180 

LOW           

=  0 - 

50% 
  

Februari 
Game 

Internal 
Medium 

Game 5 v 
5 10 mnt 2 1  

MEDIUM   

= 50 - 

70%   

2021 

Cooling 

down 
Low Statis 1 x 8 1 1 100 

SUB 

MAX  =  

70 - 90% 
  

                

HIGHT        

=  90 - 

95 % 
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POST TEST 

Sabtu, 6 Februari 2021 

 

NO. MATERI LATIHAN WAKTU KETERANGAN 

1. Pengantar :  
di bariskan, berdoa dan 
penjelasan untuk 
posttest 

5 menit 

Menjelaskan mengenai 
pretest MFT yang akan 
dilakukan. 

2. Pemanasan : 
Pemanasan statis dan 
dinamis 

10 menit 

Peserta melakukan 
pemanasan terlebih 
dahulu, melakukan 
pemanasan statis & 
dinamis dan 
menyiapkan diri untuk 
tes. 

3. Pretest :  
Melakukan Multistage 
Fitness Test (MFT) 

- 

Peserta tes akan berlari 
sejauh 20M secara 
bolak-balik dengan 
tempo rendah-sedang-
tinggi. Peserta yang 
tidak kuat akan 
diberhentikan.  

4. Penutup ;  
- Pendinginan 
- Evaluasi 
- Doa 

15 menit 

Peserta melakukan 
pendinginan dan 
evaluasi mengenai 
posttest lalu diakhiri 
dengan doa. 
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Lampiran 6 :  

Hasil Multistage Fitness Test 

 

No Nama L/P 
Multistage Fitness Test Perubahan 

Pre-test Post-test (D) 

1 NJW P 36.4 36.8 0.4 

2 HY P 31.4 32.4 1 

3 RY P 25.2 26 0.8 

4 SVL P 37.1 37.8 0.7 

5 AML P 31 31 0 

6 RSY P 26.4 26.8 0.4 

7 YNT P 33.6 33.6 0 

8 KYS P 35 35.4 0.4 

9 SI P 32.4 34.6 2.2 

10 YAS P 31.4 32.4 1 

11 FZ P 30.2 30.2 0 

12 MTH P 28 28.7 0.7 

13 VNS P 26.8 27.2 0.4 
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14 DK P 29.1 29.1 0 

15 SLV P 25.2 25.6 0.4 

16 KML P 29.5 29.8 0.3 

17 NBL P 23.6 24 0.4 

18 FK P 36.8 37.1 0.3 

19 DI P 22.4 22.8 0.4 

20 INS P 24 25.2 1.2 

21 ARL P 23.6 24.4 0.8 

22 MSL P 28.7 29.1 0.4 

23 PTR P 31 31.8 0.8 

24 NVL P 22.8 22.8 0 

25 SR P 26 26.8 0.8 

26 LY P 24.4 24.8 0.4 

 Jumlah  752 766.2 14.2 

 Mean  28.92308 29.46923 0.5461538 

 SD  4.507976 4.549265  
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Peningkatan Kemampuan VO2 Max 

 

Dari tabel hasil perhitungan didapatkan bahwa besarnya 

peningkatan prosentase kenaikan dari kelompok treatment pre-

test sebesar 28,923 dan post-test sebesar 29,469 sedengkan besar 

peningkatan atau presentase kenaikan yaitu sebesar 2%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kelompok Pre-Test Post-Test Prosentase 

Kenaikan  (%) 

Treatment 28,923 29,469 2% 
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Lampiran 7: Dokumentasi 

Sport Center SMA Antartika Sidoarjo 
Tempat Penelitian 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

Pre-Test Multistage Fitness Test 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Pre-Test Multistage Fitness Test 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 

Treatment Tabata Cardio Workout 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Treatment Tabata Running 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 

Treatment Tabata Cardio Workout 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Treatment Tabata Running 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 

Alat Pendukung Metode Latihan Tabata 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Post-Test Multistage Fitness Test 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 

Post-Test Multistage Fitness Test 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 
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Lintasan Multistage Fitness Test 
Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 

Foto Bersama dengan beberapa punggawa tim  
Futsal Putri SMA Antartika Sidoarjo 

Sumber : Dokumentasi Pribadi 

 


