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Lampiran 1 

Tabel 6 : DAFTAR BIODATA ATLET USIA 14-15 TAHUN  

SSB TGM MEDAN TAHUN 2017 

 

NO NAMA POSISI TAHUN 

LAHIR 

USIA LAMA 

LATIHAN 

1. Arie Pratama Striker 2002 15 Tahun 2 Tahun 

2. Bayhaqqi Sumantri Gelandang 2003 14 Tahun 4 Tahun 

3. Dandi Darmawan Bek  2002 15 Tahun 2 Tahun 

4. Farras Maulana Bek 2002 15 Tahun 1 Tahun 

5. Ilham Armanda Bek 2002 15 Tahun 2 Tahun 

6. Ilham Amansiz Gelandang 2002 15 Tahun 4 Tahun 

7. Iqbal Williyanto Bek 2003 14 Tahun 2 Tahun 

8 Ikhsan Bek 2003 14 Tahun 2 Tahun 

9. Irzi Fahrezi Gelandang 2002 15 Tahun  2 Tahun 

10. Khairadi Hudawi Bek 2003 14 Tahun 1 Tahun 

11. Mhd. Khadafi Striker  2003 14 Tahun 4 Tahun 

12. M. Syalwan Gelandang  2003 14 Tahun 2 Tahun 

13. M. Rais Gelandang  2003 14 Tahun 4 Tahun 

14. Muhammad Revi Bek  2003 14 Tahun 2 Tahun 

15. Nawin Rajs Striker 2002 15 Tahun 4 Tahun 

16. Radhi Farhan Gelandang  2002 15 Tahun 4 Tahun 

17. Rizky Ramadhan Gelandang  2003 14 Tahun 4 Tahun 

18. Rio Prinanda Gelandang 2002 15 Tahun 2 Tahun 

19. Sahat  Gelandang  2003 14 Tahun 2 Tahun 

20. Teguh Pradana Bek  2002 15 Tahun 4 Tahun 
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Lampiran 2 

DATA MENTAH PENELITIAN 
 

1. Tabel 7 : Data Pre-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun Sekolah          

Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

No. Nama Usia Level and 

Shuttle 

VO2Max 

(ml/kg/min) 

Normative 

1. Arie Pratama 14  5,2 30,2 Very Poor 

2. Bayhaqqi Sumantri 14  5,9 32,9 Very Poor 

3. Dandi Darmawan 15  6,4 34,3 Very Poor 

4. Farras Maulana 15  4,6 28,3 Very Poor 

5. Ilham Armanda 15  6,8 35.7 Poor 

6. Ilham Amansiz 15 4,6 28,3 Very Poor 

7. Iqbal Williyanto 14  7,2 37,1 Poor 

8. Ikhsan 14  5,2 30.2 Very Poor 

9. Irzi Fahrezi 15 4,4 27,6 Very Poor 

10. Khairadi Hudawi 14 5,9 32.9 Very Poor 

11. Mhd. Khadafi 15 6,8 35.7 Poor 

12. M. Syalwan 14 5,9 32,9 Very Poor 

13. M. Rais 15  6,4 34,3 Very Poor 

14. Radhi Farhan 14  4,6 28,3 Very Poor 

15. Muhammad Revi 15 4,2 26,8 Very Poor 

16. Nawin Rajs 14 8,2 40,5 Fair 

17. Rizky Ramadhan 15  5,4 31,0 Very Poor 

18. Rio Prinanda 14 7,2 37,1 Poor 

19. Sahat  15  5,6 31,8 Very Poor 

20. Teguh Pradana 15 6,4 34,3 Very Poor 
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2. Tabel 8 : Data Post-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun Sekolah            

Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

No. Nama Usia Level and 

Shuttle 

VO2Max 

(ml/kg/min) 

Normative 

1. Arie Pratama 14  8,4 40,5 Fair 

2. Bayhaqqi Sumantri 14  7,4 37,8 Fair 

3. Dandi Darmawan 15  8,11 43,3 Fair 

4. Farras Maulana 15  5,9 32,9 Very Poor 

5. Ilham Armanda 15  8,11 43,3 Fair 

6. Ilham Amansiz 15 7,10 39,9 Fair 

7. Iqbal Williyanto 14  9,2 43,9 Fair 

8. Ikhsan 14  6,8 35,7 Poor 

9. Irzi Fahrezi 15 6,10 36,4 Poor 

10. Khairadi Hudawi 14 7,6 38,5 Fair 

11. Mhd. Khadafi 15 6,8 35,7 Poor 

12. M. Syalwan 14 7,4 37,8 Fair 

13. M. Rais 15  8,11 43,3 Fair 

14. Radhi Farhan 14  6,10 36,4 Poor 

15. Muhammad Revi 15 6,4 34,3 Very Poor 

16. Nawin Rajs 14 10,4 48,0 Good 

17. Rizky Ramadhan 15  7,2 37,1 Poor 

18. Rio Prinanda 14 9,2 43,9 Fair 

19. Sahat  15  6,8 35,7 Poor 

20. Teguh Pradana 15 8,11 43,3 Fair 
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Lampiran 3 

Data Normative 

 

Sumber : (Heywood 1998)  for Male (values in ml/kg/min) 

 

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 

13-19 <35 35 – 37 38 – 44 45 – 50 51 - 55 >55 

20-29 <33 33 – 35 36 – 41 42 – 45 46 - 52 >52 

30-39 <31 31 – 34 35 – 40 41 – 44 45 - 49 >49 

40-49 <30 30 – 32 33 – 38 39 – 42 43 - 47 >48 

50-59 <26 26 – 30 31 – 35 36 – 40 41 - 45 >45 

60+ <20 20 – 25 26 – 31 32 – 35 36 - 44 >44 

Level Shuttle VO2 max   Level Shuttle VO2 max 

4 2 26.8   5 2 30.2 

4 4 27.6   5 4 31.0 

4 6 28.3   5 6 31.8 

4 9 29.5   5 9 32.9 

 

 

 

 
    

  

Level Shuttle  VO2 max    Level Shuttle VO2 max 

6 2 33.6   7 2 37.1 

6 4 34.3   7 4 37.8 

6 6 35.0   7 6 38.5 

6 8 35.7   7 8 39.2 

6 10 36.4   7 10 39.9 

 

 

 

 
     

Level Shuttle VO2 max   Level Shuttle VO2 max 

8 2 40.5   9 2 43.9 
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8 4 41.1   9 4 44.5 

8 6 41.8   9 6 45.2 

8 8 42.4   9 8 45.8 

8 11 43.3   9 11 46.8 

 

 

 

 
     

Level Shuttle VO2 max   Level Shuttle VO2 max 

10 2 47.4   11 2 50.8 

10 4 48.0   11 4 51.4 

10 6 48.7   11 6 51.9 

10 8 49.3   11 8 52.5 

10 11 50.2   11 10 53.1 

        11 12 53.7 

  

 

 

 
    

Level Shuttle VO2 max   Level Shuttle VO2 max 

12 2 54.3   13 2 57.6 

12 4 54.8   13 4 58.2 

12 6 55.4   13 6 58.7 

12 8 56.0   13 8 59.3 

12 10 56.5   13 10 59.8 

12 12 57.1   13 13 60.6 

 

 

 

 
     

Level Shuttle VO2 max   Level Shuttle VO2 max 

14 2 61.1   15 2 64.6 

14 4 61.7   15 4 65.1 

14 6 62.2   15 6 65.6 

14 8 62.7   15 8 66.2 
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14 10 63.2   15 10 66.7 

14 13 64.0   15 13 67.5 

 

 

 

 
     

Level Shuttle  VO2 max   Level Shuttle VO2 max 

16 2 68.0   17 2 71.4 

16 4 68.5   17 4 71.9 

16 6 69.0   17 6 72.4 

16 8 69.5   17 8 72.9 

16 10 69.9   17 10 73.4 
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Lampiran 4 

TES VO2MAX 

NAMA  : 

USIA   : 

LEVEL JUMLAH BALIKAN 

1 1 2 3 4 5 6 7          

2 1 2 3 4 5 6 7 8         

3 1 2 3 4 5 6 7 8         

4 1 2 3 4 5 6 7 8 9        

5 1 2 3 4 5 6 7 8 9        

6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10       

7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10       

8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12     

12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12     

13 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    

14 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    

15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    

16 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   

17 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   

18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  

19 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  

20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

21 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
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Lampiran 5 

DESKRIPSI DATA 

 

1. Deskripsi Data Pre-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun 

Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

a) Mencari Rata-Rata dan Simpangan Baku 

 

Tabel 9 : Data Pre-Test  Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun Sekolah 

Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

NO. NAMA 
Hasil VO2Max 

  

1. ARIE PRATAMA 30,2 912,04 

2. BAYHAQQI SUMANTRI 32,9 1082,41 

3. DANDI DARMAWAN 34,3 1176,49 

4. FARRAS MAULANA 28,3 800,89 

5. ILHAM ARMANDA 35,7 1274,49 

6. ILHAM AMANSIZ 28,3 800,89 

7. IQBAL WILLIYANTO 37,1 1376,41 

8. IKHSAN 30,2 912,04 

9. IRZI FAHREZI 27,6 761,76 

10. KHAIRADI HUDAWI 32,9 1082,41 

11. MHD. KHADAFI 35,7 1274,49 

12. M. SYALWAN 32,9 1082,41 

13. M. RAIS 34,3 1176,49 

14. RADHI FARHAN 28,3 800,89 

15. MUHAMMAD REVI 26,8 718,24 

16. NAWIN RAJS 40,5 1640,25 

17. RIZKY RAMADHAN 31,0 961,00 

18. RIO PRINANDA 37,1 1376,41 

19. SAHAT 31,8 1011,24 

20. TEGUH PRADANA 34,3 1176,49 

Ʃ 650,2 21.397,74 
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 Menghitung Rata-Rata 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 Menghitung Simpangan Baku 
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2. Deskripsi Data Post-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun 

Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

b) Mencari Rata-Rata dan Simpangan Baku 

 

Tabel 10 : Data Post-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun Sekolah   

Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 
 

NO. NAMA 
Hasil VO2Max 

  

1. ARIE PRATAMA 40,5 1640,25 

2. BAYHAQQI SUMANTRI 37,8 1428,84 

3. DANDI DARMAWAN 43,3 1874,89 

4. FARRAS MAULANA 32,9 1082,41 

5. ILHAM ARMANDA 43,3 1874,89 

6. ILHAM AMANSIZ 39,9 1592,01 

7. IQBAL WILLIYANTO 43,9 1927,21 

8. IKHSAN 35,7 1274,49 

9. IRZI FAHREZI 36,4 1324,96 

10. KHAIRADI HUDAWI 38,5 1482,25 

11. MHD. KHADAFI 35,7 1274,49 

12. M. SYALWAN 37,8 1428,84 

13. M. RAIS 43,3 1874,89 

14. RADHI FARHAN 36,4 1324,96 

15. MUHAMMAD REVI 34,3 1176,49 

16. NAWIN RAJS 48,0 2304,00 

17. RIZKY RAMADHAN 37,1 1376,41 

18. RIO PRINANDA 43,9 1927,21 

19. SAHAT 35,7 1274,49 

20. TEGUH PRADANA 43,3 1874,89 

Ʃ 787,7 31338,87 

 

 

 



 
 

72 
 

 Menghitung Rata-Rata 

 

 
 

 
 

 
 

 

 Menghitung Simpangan Baku 
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Lampiran 6 

UJI NORMALITAS 

 

1. Uji Normalitas Data Pre-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun 

Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

Tabel 11 : Uji Normalitas Data Pre-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 

Tahun Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

No. X F Zi F(zi) S(zi) |F(zi) - S(zi)| 

1. 26,8 1 -1,54 0,0618 0,05 0,0118 

2. 27,6 1 -1,33 0,0918 0,1 0,0082 

3. 28,3 3 -1,14 0,1271 0,25 0,1229 

4. 30,2 2 -0,62 0,2676 0,35 0,0824 

5. 31,0 1 -0,41 0,3409 0,4 0,0591 

6. 31,8 1 -0,19 0,4246 0,45 0,0254 

7. 32,9 3 0,11 0,5438 0,6 0,0562 

8. 34,3 3 0,48 0,6844 0,75 0,0656 

9. 35,7 2 0,86 0,8051 0,85 0,0449 

10. 37,1 2 1,24 0.8925 0,95 0,0575 

11. 40,5 1 2,16 0,9846 1 0,0154 

Ʃ  20     

 32,51 

                   L0 = 0,1229          Ltabel = 0,190           

           L0 < Ltabel, Maka data berdistribusi Normal 
S 3,70 

 13,67 

 

a) Hipotesis Statistik 

H0 : Data berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

H1 : Data tidak berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

b) Kriteria Pengujian 
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Pada α = 0,05  H0 diterima jika L0 < Ltabel 

c) Kesimpulan 

Dari hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh L0 = 0,1229  Pada taraf α = 

0,05 diperoleh Ltabel = 0,190.  Dengan demikian L0 = 0,1229 < Ltabel = 0,190.  

Berarti H0 diterima. Kesimpulannya adalah sampel berasal dari populasi yang 

berdistribusi Normal. 
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2. Uji Normalitas Data Post-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun 

Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

Tabel 12 : Uji Normalitas Data Post-Test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-15 

Tahun Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

No. X F Zi F(zi) S(zi) |F(zi) - S(zi)| 

1. 32,9 1 -1,59 0,0233 0,05 0,0267 

2. 34,3 1 -1,25 0,1056 0,1 0,0056 

3. 35,7 3 -0,91 0,1814 0,25 0,0686 

4. 36,4 2 -0,84 0,2004 0,35 0,1496 

5. 37,1 1 -0,56 0,2877 0,4 0,1123 

6. 37,8 2 -0,39 0,3483 0,5 0,1517 

7. 38,5 1 -0,22 0,4129 0,55 0,1371 

8. 39,9 1 0,13 0,5517 0,6 0,0483 

9. 40,5 1 0,27 0,6064 0,65 0,0436 

10. 43,3 4 0,96 0,8315 0,85 0,0185 

11. 43,9 2 1,11 0,8665 0,95 0,0835 

12. 48,0 1 2,12 0,9830 1 0,0170 

Ʃ  20     

 39,385 

                     L0 = 0,1517          Ltabel = 0,190           

            L0 < Ltabel, Maka data berdistribusi Normal 
S 4,07 

 16,60 

 

a)  Hipotesis Statistik 

H0 : Data berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

H1 : Data tidak berasal dari populasi yang berdistribusi normal 

b)  Kriteria Pengujian 

Pada α = 0,05  H0 diterima jika L0 < Ltabel 
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c)  Kesimpulan 

Dari hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh L0 = 0,1517 Pada taraf α = 0,05 

diperoleh Ltabel = 0,190.  Dengan demikian L0 = 0,1517 < Ltabel = 0,190.  Berarti 

H0 diterima. Kesimpulannya adalah sampel berasal dari populasi yang 

berdistribusi Normal. 
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Lampiran 7 

UJI HOMOGENITAS 

 

a. Uji Homogenitas Data Pre-test dan Post-test Hasil VO2Max Atlet Usia 14-

15 Tahun Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

Varians Pre-test  = 0,1229 

Varians Post-test = 0,1517 

 

 

 

 

 

 

 

a) Hipotesis Statistik 

H0 : Data berasal dari varians yang homogen 

H1 : Data tidak berasal dari varians yang homogen 

b) Kriteria Pengujian 

Pada α = 0,05  H0 diterima jika Fhitung < Ftabel 

c) Kesimpulan 

Dari hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh Fhitung = 1,23 Pada taraf α = 

0,05 diperoleh Ftabel (19,19) = 2,17. Dengan demikian Fhitung = 1,23 < Ftabel = 2,17. 

Berarti H0 diterima.  Kesimpulannya adalah data berasal dari varians yang 

Homogen. 
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Lampiran 8 

PENGUJIAN HIPOTESIS 

 Tabel 13 : Perhitungan Hipotesis Latihan High Intensity Interval Training 

Terhadap Peningkatan VO2Max Atlet Usia 14-15 Tahun Sekolah 

Sepak Bola (SSB) TGM Medan Tahun 2017. 

 

NO. NAMA 
Pre-

Test 

Post-

Test 

Beda 

B B
2
 

1. ARIE PRATAMA 30,2 40,5 10,3 106,09 

2. BAYHAQQI SUMANTRI 32,9 37,8 4,9 24,01 

3. DANDI DARMAWAN 34,3 43,3 9 81 

4. 
FARRAS MAULANA 

28,3 32,9 4,6 21,16 

5. 
ILHAM ARMANDA 

35,7 43,3 7,6 57,76 

6. 
ILHAM AMANSIZ 

28,3 39,9 11,6 134,56 

7. IQBAL WILLIYANTO 37,1 43,9 6,8 46,24 

8. IKHSAN 30,2 35,7 5,5 30,25 

9. IRZI FAHREZI 27,6 36,4 8,8 77,44 

10. KHAIRADI HUDAWI 32,9 38,5 5,6 31,36 

11. MHD. KHADAFI 35,7 35,7 0 0 

12. M. SYALWAN 32,9 37,8 4,9 24,01 

13. M. RAIS 34,3 43,3 9 81 

14. RADHI FARHAN 28,3 36,4 8,1 65,61 

15. MUHAMMAD REVI 26,8 34,3 7,5 56.25 

16. 
NAWIN RAJS 

40,5 48,0 7,5 56,25 

17. 
RIZKY RAMADHAN 

31,0 37,1 6,1 37,21 

18. 
RIO PRINANDA 

37,1 43,9 6,8 46,24 

19. SAHAT 31,8 35,7 3,9 15,21 

20. TEGUH PRADANA 34,3 43,3 9 81 

Ʃ 137,5 1016,4 
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 Perhitungan Rata-rata Beda 

 
 

 
 

 
 

 Perhitungan Simpangan Baku Beda 

 

 

 

 
 

SB =  

SB = 1,93 

 

 Perhitungan Harga t 

 

 
 

 
 

t =  

t = 15,99 
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Bedasarkan tabel daftar distribusi t dengan dk = n-1 (20-1 = 19) pada taraf 

nyata α = 0,05 = 2,09 yang berarti thitung > ttabel (15,99 > 2,09) dengan demikian Ha 

diterima dan H0 ditolak. Dalam hal ini dapat disimpulkan latihan High Intensity 

Interval Training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

VO2Max Pada Atlet Usia 14-15 Tahun Sekolah Sepak Bola (SSB) TGM Medan 

Tahun 2017. 
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Lampiran 9 

 PROGRAM LATIHAN 

Jenis Latihan   : Metode latihan High Intensity Interval Training  

Tempat latihan  : Lapangan SSB TGM Medan 

Tujuan penelitian  : Meningkatkan VO2Max  

Frekuensi latihan  : 3 kali seminggu 

Lama latihan   : 18 kali pertemuan 

Hari latihan   : Rabu, Jumat, dan Minggu 

Waktu latihan   : 15.00 – 17.00 wib 

Intensitas latihan  : Diukur dengan cara menghitung denyut nadi. 

Denyut Nadi Maksimal (DNM) = 220-Umur (tahun) 

Kenaikan beban latihan :  

 1. Ringan   30 – 50 % 

       2. Sedang  50 – 70% 

      3. Berat  70 – 80% 

      4. Sub Maksimal 80 – 90% 

        5. Maksimal  90 – 100% 

(Harsono, 2000: 6) 
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Minggu pertama 

Intensitas Latihan 70 % 

 

Hari 

 

Kegiatan 

 

Waktu 

Denyut 

Nadi 

Max 

(14/15) 

 

Repetisi 

 

Durasi 

 

Rest  

 

 

 

Jumat, 

Minggu 

dan 

Rabu 

 

15, 17, 

20 Des 

2017 

Pemanasan 

 Peregangan 

 Statis 

 dinamis 

 Jogging 

 

 

15 Menit 

    

Latihan Inti 

Metode Latihan Interval 

Intensitas Tinggi 

 Pemain melakukan 

bentuk latihan HIIT 

dengan durasi yg 

telah ditentukan 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

144/143 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Pendinginan 

 Peregangan  

 Arahan 

 

15 Menit 
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Minggu kedua 

Intensitas Latihan 70 % 

 

Hari 

 

Kegiatan 

 

Waktu 

Denyut 

Nadi 

Max 

(14/15) 

 

Repetisi 

 

Durasi 

 

Rest  

 

 

 

 

Jumat, 

Minggu 

dan 

Rabu 

 

22, 24, 

27 Des 

2017 

Pemanasan 

 Peregangan 

 Statis 

 dinamis 

 Jogging 

 

 

15 Menit 

    

Latihan Inti 

Metode Latihan Interval 

Intensitas Tinggi 

 Pemain melakukan 

bentuk latihan HIIT 

dengan durasi yg 

telah ditentukan 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

144/143 

 

 

 

 

  

 

 

 

Pendinginan 

 Peregangan  

 Arahan 

 

15 Menit 
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Minggu ketiga 

Intensitas Latihan 80 % 

 

Hari 

 

Kegiatan 

 

Waktu 

Denyut 

Nadi 

Max 

(14/15) 

 

Repetisi 

 

Durasi 

 

Rest 

 

 

 

Jumat, 

Minggu 

dan 

Rabu  

 

 29, 31 

Des 

2017, 

03 Jan 

2018 

Pemanasan 

 Peregangan 

 Statis 

 dinamis 

 Jogging  

 

 

15 Menit 

    

Latihan Inti 

Metode Latihan Interval 

Intensitas Tinggi 

 Pemain melakukan 

bentuk latihan HIIT 

dengan durasi yg 

telah ditentukan 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

165/164 

   

Pendinginan 

 Peregangan  

 Arahan  

 

15 Menit 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

85 
 

Minggu keempat 

Intensitas Latihan 80 % 

 

Hari 

 

Kegiatan 

 

Waktu 

Denyut 

Nadi 

Max 

(14/15) 

 

Repetisi 

 

Durasi 

 

Rest 

 

 

 

Jumat, 

Minggu 

dan 

Rabu 

 

5, 7, 10 

Januari 

2018 

Pemanasan 

 Peregangan 

 Statis 

 dinamis 

 Jogging  

 

 

15 Menit 

    

Latihan Inti 

Metode Latihan Interval 

Intensitas Tinggi 

 Pemain melakukan 

bentuk latihan HIIT 

dengan durasi yg 

telah ditentukan 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

165/164 

 

 

 

 

  

Pendinginan 

 Peregangan  

 Arahan  

 

15 Menit 
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Minggu kelima 

Intensitas Latihan 85 % 

 

Hari 

 

Kegiatan 

 

Waktu 

Denyut 

Nadi 

Max 

(14/15) 

 

Repetisi 

 

Durasi 

 

Rest 

 

 

 

Jumat, 

Minggu 

dan 

Rabu 

 

12, 14, 

17 

Januari 

2018 

Pemanasan 

 Peregangan 

 Statis 

 dinamis 

 Jogging 

 

 

15 Menit 

    

Latihan Inti 

Metode Latihan Interval 

Intensitas Tinggi 

 Pemain melakukan 

bentuk latihan HIIT 

dengan durasi yg 

telah ditentukan 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

175/174 

 

 

 

 

  

Pendinginan 

 Peregangan  

 Arahan 

 

15 Menit 
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Minggu keenam 

Intensitas Latihan 90 % 

 

Hari 

 

Kegiatan 

 

Waktu 

Denyut 

Nadi 

Max 

(14/15) 

 

Repetisi 

 

Durasi 

 

Rest 

 

 

Jumat, 

Minggu 

dan 

Rabu 

 

19, 21, 

24, 

Januari 

2018 

Pemanasan 

 Bermain 4-2 

 

15 Menit 

    

Latihan Inti 

Metode Latihan Interval 

Intensitas Tinggi 

 Pemain melakukan 

bentuk latihan HIIT 

dengan durasi yg 

telah ditentukan 

 

 

 

15 Menit 

 

 

 

185/184 

 

 

 

 

  

Pendinginan 

 Peregangan  

 Arahan 

 

15 Menit 
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Lampiran 11 

Nilai Kritis Untuk Uji Lilliefors 

 

Ukuran 

Sampel 

Taraf nyata  

0.01 0.05 0.10 0.15 0.20 

n  =   4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

25 

30 

n  > 30 

 

0.417 

0.405 

0.364 

0.348 

0.331 

0.311 

0.294 

0.284 

0.275 

0.268 

0,261 

0.257 

0.250 

0.245 

0.239 

0.235 

0.231 

0.200 

0.187 

1.031 

 

0.381 

0.337 

0.319 

0.300 

0.285 

0.271 

0.258 

0.249 

0.242 

0.234 

0.227 

0.220 

0.213 

0.206 

0.200 

0.195 

0.190 

0.173 

0.161 

0.886 

 

0.352 

0.315 

0.294 

0.276 

0.261 

0.249 

0.239 

0.230 

0.223 

0.214 

0.207 

0.201 

0.195 

0.289 

0.184 

0.179 

0.174 

0.158 

0.144 

0.805 

 

0.319 

0.299 

0.277 

0.258 

0.244 

0.233 

0.224 

0.217 

0.212 

0.202 

0.194 

0.187 

0.182 

0.177 

0.173 

0.169 

0.166 

0.147 

0.136 

0.768 

 

0.300 

0.285 

0.265 

0.247 

0.233 

0.223 

0.215 

0.206 

0.199 

0.190 

0.183 

0.177 

0.173 

0.169 

0.166 

0.163 

0.160 

0.142 

0.131 

0.736 
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Lampiran 12 

Daftar NiIai Persentil Untuk Distribusi t 

 

v = dk 

(Bilangan Dalam Badan Daftar Menyatakan tp) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber : 

Sudjana, (2005) Metode Statistika, Bandung: Tarsito 
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Lampiran 13 
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Lampiran 14 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto Bersama Pelatih 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto Bersama Sampel 
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Foto Bersama Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemain melakukan Pre-Test 



 
 

94 
 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

Pemain melakukan Pre-Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdoa Sebelum Melaksanakan Latihan 
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Menghitung Denyut Nadi Sebelum Latihan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemanasan Statis 
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Pemanasan Statis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemanasan Joging 
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Bermain 4-4-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan High Intensity Interval Training 
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Latihan High Intensity Interval Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Latihan High Intensity Interval Training 
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Latihan High Intensity Interval Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Menghitung Denyut Nadi Setelah Latihan Inti 
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Peneliti Memberikan Arahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemain Melakukan Pendinginan 
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Berdoa Setelah Selesai Latihan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sedang istirahat peregangan 
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Pemain Melakukan Post-Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemain Melakukan Post-Test 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 


