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Lampiran 3 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 4 Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 5 Dokumentasi Penelitian 

1. Melakukan Pemanasan 
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2. Melakukan Pretest dan Posttest 
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3. Foto Bersama Siswa 
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Lampiran 6 Program Latihan 

Minggu ke 1 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

 Up 

Jogging 

keliling 

lapangan 

futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

Medium 

(60%) dari 

Denyut 

Nadi 

Maksimal 

(DNM) 123 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

10 menit 2 Medium 

(60%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

Medium 

(70%) dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 144 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

11 menit 2 Medium 

(70%) 

1 

menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Sabtu 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

Low  

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 
 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 
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Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

Minggu ke 2 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (90%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 185 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

13 menit 2 High 

(90%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

Warming 

 Up 

Jogging 

keliling lapangan 

futsal 

3 putaran - Low 1 menit Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Sabtu 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

Medium 

(70%) dari 
 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

11 menit 2 Medium 

(70%) 

1 

menit 
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Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 144 

/menit 

Minggu ke 3 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (90%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 185 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

13 menit 2 High 

(90%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Sabtu 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

3 putaran - Low 1 menit Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 
 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 



67 

 
Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

Minggu ke 4 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

Medium 

(70%) dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 144 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak 

Sodor 

11 menit 2 Medium 

(70%) 

1 

menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest 

Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 



68 

 
Sabtu  

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

13 menit 2 High 

(90%) 

1 menit High (90%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 185 

/menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Minggu ke 5 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

Medium 

(70%) dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 144 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

11 menit 2 Medium 

(70%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

3 putaran - Low 1 menit Insensitas 

latihan inti 



69 

 
 

Sabtu 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Minggu ke 6 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (90%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 185 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

13 menit 2 High 

(90%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

3 putaran - Low 1 menit Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 
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Sabtu 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

11 menit 2 Medium 

(70%) 

1 menit Medium 

(70%) dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 144 

/menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Minggu ke 7 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

High (90%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 185 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

13 menit 2 High 

(90%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

3 putaran - Low 1 menit Insensitas 

latihan inti 
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Sabtu 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Minggu ke 8 

Pertemuan  ke 1 

Hari 
Karakter 

Latihan 

Bentuk 

Latihan 
Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Rabu 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 

Medium 

(70%) dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 144 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

11 menit 2 Medium 

(70%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 2 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

 

Jum’at 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

3 putaran - Low 1 menit Insensitas 

latihan inti 

High (80%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 165 

/menit 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

12 menit 2 High 

(80%) 

1 menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 

Pertemuan  ke 3 

Hari 
Karakter 

Latihan 
Bentuk Latihan Waktu Set Intensitas Rest Keterangan 

 

 

Warming 

Up 

Jogging keliling 

lapangan futsal 

 

3 putaran 

 

- 

 

Low 

 

1 menit 

Insensitas 

latihan inti 
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Sabtu 

 

Inti 

Permainan 

Tradisional 

Gobak Sodor 

13 menit 2 High 

(90%) 

1 menit High (90%) 

dari 

Denyut Nadi 

Maksimal 

(DNM) 185 

/menit 

Colling 

down 

Peregangan - - Low 30 detik 


