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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Pada penelitian ini masih ditemukan kebugaran jasmani personel PKP-PK di 

Bandar Udara Internasional Yogyakarta yang belum standar, ditandai dengan 

39% data kesamaptaan jasmani menurun dan 74% data berat badan meningkat. 

Untuk mempertahankan dan meningkatkan kebugaran jasmani, 94% personel 

membutuhkan program latihan fisik secara rutin dengan latihan sirkuit. 

  

B. Saran 

Berdasarkan kondisi kebugaran jasmani personel PKP-PK di Bandar Udara 

Internasional Yogyakarta, diperlukan latihan sirkuit yang efisien, terencana, dan 

terstruktur. Dalam mencapai hal itu saran dari penulis adalah perlu dibuat 

program latihan sirkuit yang dibagi menjadi beberapa cabang kekuatan 

diantaranya, kekuatan otot, kekuatan daya tahan, dan kecepatan. Contoh gerakan 

pada setiap cabang kekuatan dapat dilakukan sebagai berikut: 

1. Kekuatan otot: push up, sit up, pull up, dan dips; 

2. Kekuatan daya tahan: lompat tali, burpees, lari kecil, dan sprint; 

3. Kecepatan: abc drill, side shuffle, ladder drill, dan shuttle run. 

 

Untuk memudahkan personel, perlu dilakukan sosialisasi melalui poster atau 

gambar kegiatan latihan sirkuit, serta tindakan pemantauan latihan fisik yang 

bertujuan untuk mengetahui perkembangan kebugaran jasmani yang telah 

dicapai, misalnya dengan menggunakan catatan kartu sebagai instrumen untuk 

mencatat hasil latihan fisik. 
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LAMPIRAN 

 

Lampiran A 

Bandar Udara Internasional Yogyakarta 
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Lampiran B 

Kegiatan Latihan Fisik 

 

 

  



41 
 

 
 

Lampiran C 

Data Tes Kesamaptaan Jasmani Semester Satu Tahun 2023 

 

 

 

 

1 MOH. ABDUL BASYAR 1950 60 55 71 37 96 20,04 90 13 18 335 67 BAIK

2 WAHYU ADHI DWIBOWO 1500 80 30 91 26 100 20,02 94 3 61 426 85 BAIK SEKALI

3 KUKUH TRI PUTRANTO 1850 65 25 60 40 52 18,7 84 4 36 297 59 CUKUP

4 JOHAN ASEP SETIONO 1608 61 35 91 40 100 18,04 74 3 5 331 66 BAIK

5 FAJAR DANYMAR ROMDHONI 1662 83 38 100 42 85 17,78 100 6 73 441 88 BAIK SEKALI

6 IBNU JULIADI 1530 83 25 100 30 78 18,08 100 2 73 434 87 BAIK SEKALI

7 DANAR PUTRA DARU 1700 100 35 100 38 89 21,4 100 3 48 437 87 BAIK SEKALI

8 AHMAD ABDUL FATIH 2000 86 38 100 42 78 17,87 94 6 48 406 81 BAIK SEKALI

9 PAXIANJAS WIBISONO 1987 84 40 57 46 71 17,21 85 10 24 321 64 BAIK

10 TITUS DWI PRAKOSO 1700 92 32 100 28 59 18,45 93 6 24 368 74 BAIK

11 BAGOES SUKARNO 1630 86 40 57 46 85 19,27 100 1 11 339 68 BAIK

12 ALIF DAMARION SAESANDY 2050 82 42 91 37 78 16,91 97 12 30 378 76 BAIK

13 ADIKA PRASETYA 2050 70 46 87 35 85 17,05 94 12 11 347 69 BAIK

14 BAYU CHOIRUL NAZMI B. 2400 79 45 100 38 89 17 100 8 73 441 88 BAIK SEKALI

15 DUWI ATMAJI 2149 79 45 100 35 100 18 74 8 24 377 75 BAIK

16 ERWIN NUR HENDRAJAYA 2360 74 45 91 45 59 17,03 98 11 30 352 70 BAIK

17 FITRIANA GHANIY MULYANTO 2109 82 30 66 33 93 18,89 83 4 48 372 74 BAIK

18 RETAMA AGUNG RINALDHI 2136 84 30 60 37 100 17,28 83 2 30 357 71 BAIK

19 SATRIA BAGAS PANGESTU 2030 73 40 71 35 59 17,68 84 5 5 292 58 CUKUP

20 SHODIQ ARIFUDIN 1809 41 39 38 37 56 17,98 64 2 5 204 41 CUKUP

21 WISNU PAMUNGKAS 1975 70 46 71 38 71 17,1 74 12 24 310 62 BAIK

22 RIYONO SULISTYO 1972 67 43 96 41 100 19,91 83 4 11 357 71 BAIK

23 ANGGA SATRIA WICAKSO 1880 81 40 62 30 100 17,55 93 5 11 347 69 BAIK

24 BONGGA ZUNIANTA 2022 73 34 71 39 85 19,08 64 8 5 298 60 CUKUP

25 DANANG BUDIYANTORO 1610 78 30 78 39 100 19,07 86 3 36 378 76 BAIK

26 DIKI PRIHATIN 2072 74 32 100 47 96 19,08 74 5 61 405 81 BAIK SEKALI

27 FAIZ RAFIQI 1850 81 35 78 30 82 19,03 75 1 30 346 69 BAIK

28 MUH. RIZKI RAMADHANI P.F 1255 82 20 66 29 100 21,02 75 1 30 353 71 BAIK

29 OKTIANO RACHMAN SALEH 1800 78 35 100 33 100 20,03 94 4 30 402 80 BAIK

30 PURWOTO SRI AJI PANDOYO 1752 83 41 91 48 100 19,05 97 2 42 413 83 BAIK SEKALI

31 TITOK YULIANTO 2106 71 33 83 52 100 18,08 100 2 42 396 79 BAIK

32 WAHYU KRISNANTO 1850 84 35 100 37 100 21,02 100 1 36 420 84 BAIK SEKALI

33 WISENO AJI 1961 100 37 78 43 100 18,84 100 6 91 469 94 BAIK SEKALI

34 FARIZ WISNU QOIRUDIN 2210 70 37 60 36 74 19,91 96 5 30 330 66 BAIK

35 SYAIFUL BAYU LAKSITO 2060 80 43 96 43 74 17,02 100 6 18 368 74 BAIK

36 DEDI SAPUTRA 2400 99 37 57 41 71 17,03 83 15 54 364 73 BAIK

HASIL

LARI

NILAI

LARI

HASIL 

PUSH-UP

NILAI 

PUSH-UP

GOLONGAN - I ( Dibawah 30 Tahun)

TOTAL 

NILAI

NILAI 

HASIL

KATEGORI 

NILAI

HASIL

SITE-UP

NILAI

SITE-UP

HASIL

SUTTLE RUN

NILAI

SUTTLE RUN

HASIL 

PULL - UP

NILAI 

PULL - UP
NO NAMA

1 WAHYU WARDIANSHAH 1750 77 29 61 31 82 20,01 89 2 16 325 65 BAIK

2 DONY SETIAWAN 1400 59 29 61 25 59 18,17 100 1 7 286 57 CUKUP

3 ARIS HERVINSA YULIANTO 2000 88 45 100 35 96 19,03 99 7 54 437 87 BAIK SEKALI

4 RUDY SETYAWAN PRAMANA 1630 71 35 83 47 100 20,64 83 4 35 372 74 BAIK

5 RULIAWAN HALIM 1720 76 30 62 21 45 19,02 99 1 7 289 58 CUKUP

6 DWI RIZKY WIDIANTO 1750 77 38 96 35 96 20,3 86 3 28 383 77 BAIK

7 FAJAR DANYMAR ROMDHONI 1662 73 38 96 42 100 17,78 100 6 47 416 83 BAIK SEKALI

8 IBNU JULIADI 1530 66 25 52 30 78 18,08 100 2 16 312 62 BAIK

9 DANAR PUTRA DARU 1700 75 35 83 38 100 21,4 75 3 28 361 72 BAIK

10 AHMAD ABDUL FATIH 2000 88 38 96 42 100 17,87 100 6 47 431 86 BAIK SEKALI

11 NUR KHOLIS 1836 82 31 66 30 78 18,25 100 1 7 333 67 BAIK

12 MOH. ABDUL BASYAR 1950 86 55 100 37 100 20,04 89 13 90 465 93 BAIK SEKALI

13 KUKUH TRI PUTRANTO 1850 83 25 52 40 100 18,7 100 1 7 342 68 BAIK

14 DIMAS INDRA KUSUMA 1750 77 47 100 42 100 20,28 86 3 28 391 78 BAIK

15 ERWIN NUR HENDRAJAYA 2360 100 45 100 45 100 17,03 100 11 79 479 96 BAIK SEKALI

16 DANANG BUDIYANTORO 1610 70 30 62 39 100 19,07 98 3 28 358 72 BAIK

17 ANGGI HANINDRAJAT 2042 91 41 100 49 100 19,01 99 8 61 451 90 BAIK SEKALI

18 BANGKIT ALVIANTO 1920 84 42 100 40 100 19,03 99 3 28 411 82 BAIK SEKALI

19 MUHAMMAD IKHSANUDIN 1950 86 35 83 35 96 19,56 92 3 28 385 77 BAIK

20 NANA MULYANA 1595 69 36 87 40 100 19,03 99 2 16 371 74 BAIK

21 OKA AMPRANG GUMILANG 1943 85 30 62 37 100 19,68 92 1 7 346 69 BAIK

1 ENDAR PRASETYO 1726 85 36 100 31 100 19,37 100 7 67 452 90 BAIK SEKALI

2 ANANTA AS'ADHI 1500 75 33 100 25 78 17,05 100 8 79 432 86 BAIK SEKALI

3 GHUFRAN RIYADI 1945 97 30 91 35 96 18,2 100 4 37 421 84 BAIK SEKALI

4 MUHAMMAD OSCAR AVIANTO 1862 92 30 91 34 93 19,78 100 2 18 394 79 BAIK

5 M.CHAFID I.A 1910 95 27 82 30 78 19,04 100 2 18 373 75 BAIK

6 MUHAMMAD IRWANSYAH 1764 87 30 91 33 89 18,64 100 1 10 377 75 BAIK

7 HASAR FITRA KUSUMA 1860 92 33 100 31 82 20,04 100 1 10 384 77 BAIK

8 HARY MUKTI CATUR P. 1813 90 33 100 30 96 19,2 100 5 47 433 87 BAIK SEKALI

9 SUKAMTO 1830 91 35 100 23 71 19,79 100 2 18 380 76 BAIK

10 ARDIAN 1650 83 33 100 40 100 21,05 93 2 18 394 79 BAIK

11 KUKUH PRABOWO INDRIATMOKO 1826 90 40 100 45 100 18,76 100 1 10 400 80 BAIK

12 MAULANA MALIK IBRAHIM 1614 81 30 91 45 100 23,09 73 3 28 373 75 BAIK

13 THOMAS DONNY SUPRAPTONO 1836 91 31 94 40 100 18,08 100 1 10 395 79 BAIK

14 WAHYU ADHI DWIBOWO 1500 75 30 91 26 82 20,02 100 3 28 376 75 BAIK

15 APRILIYANTO ADI SUPATMA 1630 82 35 100 37 100 20,07 100 1 10 392 78 BAIK

HASIL

LARI

NILAI

LARI

HASIL

PUSH-UP

NILAI 

PUSH-UP
NO

GOLONGAN  II (31-35 Tahun)

GOLONGAN  III (36-40 Tahun)

NILAI

HASIL

KATEGORI

NILAI

HASIL

PULL - UP

TOTAL 

NILAI

HASIL

SIT-UP

NILAI

SIT-UP

HASIL

SUTTLE RUN

NILAI

SUTTLE RUN

HASIL

PULL - UP
NAMA

1

2

3

1

2

3

HASIL

LARI
NILAI

LARI

HASIL

PUSH-UP

GOLONGAN IV (41-45 Tahun)

GOLONGAN V (Diatas 46 Tahun)

TOTAL NILAI

NILAI

HASIL

KATEGORI

NILAI

HASIL

PULL - UP

HASIL

PULL - UP

NILAI 

PUSH-UP

HASIL

SIT-UP

NILAI

SIT-UP

HASIL

SUTTLE RUN

NILAI

SUTTLE RUN
NO NAMA
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Lampiran D 

Data Tes Kesamaptaan Jasmani Semester Dua Tahun 2023 

 

 

 

  

1 JOHAN ASEP SETIONO 1709 65 33 62 35 78 18 94 3 18 317 63 BAIK

2 PAXIANJAS WIBISONO 2000 80 42 100 48 100 15,86 100 12 73 453 91 BAIK SEKALI

3 TITUS DWI PRAKOSO 1901 75 43 100 39 93 17,23 95 8 48 411 82 BAIK SEKALI

4 BAGOES SUKARNO 1596 59 40 91 46 100 19,21 75 5 30 355 71 BAIK

5 ALIF DAMARION SAESANDY 2017 81 41 96 42 100 16,69 100 13 79 456 91 BAIK SEKALI

6 ADIKA PRASETYA 1935 77 35 71 36 82 17,6 98 12 73 401 80 BAIK

7 BAYU CHOIRUL NAZMI B. 2390 99 32 60 45 100 16,81 100 7 42 401 80 BAIK

8 DUWI ATMAJI 2000 82 44 100 35 78 17,2 100 8 48 408 82 BAIK SEKALI

9 FITRIANA GHANIY MULYANTO 2100 84 30 57 38 89 18,17 85 6 36 351 70 BAIK

10 MUHAMMAD GURUH BATUBARA 2082 83 42 100 37 85 18,8 86 3 18 372 74 BAIK

11 RETAMA AGUNG RINALDHI 2230 91 32 60 38 89 17,61 95 1 5 340 68 BAIK

12 SATRIA BAGAS PANGESTU 2200 89 30 57 35 78 17,74 95 5 30 349 70 BAIK

13 SHODIQ ARIFUDIN 1774 69 47 100 38 89 17,72 95 5 30 383 77 BAIK

14 WISNU PAMUNGKAS 1949 78 47 100 40 96 17,78 95 9 54 423 85 BAIK SEKALI

15 RIYONO SULISTYO 1925 77 50 100 43 100 18,65 85 4 24 386 77 BAIK

16 ANGGA SATRIA WICAKSO 1774 69 46 100 35 78 18,38 85 5 30 362 72 BAIK

17 BONGGA ZUNIANTA 2065 84 40 91 33 71 18,6 88 8 48 382 76 BAIK

18 DIKI PRIHATIN 2028 82 30 57 40 96 18,88 85 6 36 356 71 BAIK

19 FAIZ RAFIQI 1713 65 36 75 36 82 17,8 96 1 5 323 65 BAIK

20 MUH. RIZKI RAMADHANI P.F 1320 45 21 40 30 59 20,1 73 1 5 222 44 CUKUP

21 OKTIANO RACHMAN SALEH 1803 70 41 96 42 100 17,64 95 8 48 409 82 BAIK SEKALI

22 PURWOTO SRI AJI PANDOYO 1965 79 41 96 30 59 19,48 75 5 30 339 68 BAIK

23 TITOK YULIANTO 1987 80 40 91 40 96 17 100 1 5 372 74 BAIK

24 WAHYU KRISNANTO 1659 63 40 91 37 85 19,55 75 1 5 319 64 BAIK

25 WISENO AJI 1933 77 42 100 50 100 18,71 85 8 48 410 82 BAIK SEKALI

26 YUNA PRIYANA 1902 75 35 71 35 78 18,77 85 9 54 363 73 BAIK

27 FARIZ WISNU QOIRUDIN 2000 80 43 100 41 100 17,43 95 5 30 405 81 BAIK SEKALI

28 FAJAR HERMAWAN 1731 66 35 71 41 100 17,82 95 5 30 362 72 BAIK

29 DANANG ARFIANSYAH 1930 77 45 100 37 85 17,5 99 4 24 385 77 BAIK

30 ADITYA GILANG PANGESTU N. 1764 68 32 60 44 100 17,63 95 6 36 359 72 BAIK

31 MUHAMMAD BAGAS SAYUTI 1770 68 34 66 42 100 17,38 95 7 42 371 74 BAIK

32 SYAIFUL BAYU LAKSITO 2117 85 42 100 42 100 18,2 92 7 42 419 84 BAIK SEKALI

33 DEDI SAPUTRA 2151 86 36 75 42 100 16,96 100 15 91 452 90 BAIK SEKALI

34 M. FAJAR SETIAWAN 1731 66 30 57 40 96 17,73 95 5 30 344 69 BAIK

35 DWI PRIANGGONO 2000 80 41 96 34 74 17 100 3 18 368 74 BAIK

36 DEDY MAHARDIKA 2398 99 30 57 33 71 19,1 83 9 54 364 73 BAIK

GOLONGAN - I (Dibawah 30 Tahun)

HASIL PULL 

UP
NO NAMA HASIL

LARI

NILAI

LARI

HASIL 

PUSH-UP

KATEGORI 

NILAI

NILAI PULL 

UP

TOTAL 

NILAI

NILAI 

PUSH-UP

NILAI 

HASIL

HASIL

SITE-UP

NILAI

SITE-UP

HASIL

SUTTLE RUN

NILAI

SUTTLE RUN

1 WAHYU WARDIANSHAH 1775 79 30 62 30 78 18,24 100 3 28 347 69 BAIK

2 DONY SETIAWAN 1260 52 32 71 34 93 18,88 100 1 7 323 65 BAIK

3 ARIS HERVINSA YULIANTO 1760 78 50 100 45 100 19,54 90 7 54 422 84 BAIK SEKALI

4 RUDY SETYAWAN PRAMANA 1624 71 35 83 29 74 20,72 80 3 26 334 67 BAIK

5 RULIAWAN HALIM 1605 70 32 71 27 67 20 89 1 7 304 61 BAIK

6 DWI RIZKY WIDIANTO 1659 73 35 83 41 100 20,1 88 1 7 351 70 BAIK

7 FAJAR DANYMAR ROMDHONI 1659 73 50 100 50 100 17,76 100 9 68 441 88 BAIK SEKALI

8 IBNU JULIADI 1260 52 32 71 32 85 17,36 100 2 16 324 65 BAIK

9 DANAR PUTRA DARU 1709 75 33 75 33 89 20,4 100 3 26 365 73 BAIK

10 AHMAD ABDUL FATIH 2137 96 39 100 39 100 17,22 100 4 35 431 86 BAIK SEKALI

11 NUR KHOLIS 1930 84 38 96 37 100 16,73 100 3 26 406 81 BAIK SEKALI

12 MOH. ABDUL BASYAR 2000 88 50 20 35 96 17,18 100 10 73 377 75 BAIK

13 KUKUH TRI PUTRANTO 1769 78 25 52 31 85 19 99 1 7 321 64 BAIK

14 DIMAS INDRA KUSUMA 1850 83 27 57 28 71 21,3 76 2 16 303 61 BAIK

15 ERWIN NUR HENDRAJAYA 2344 96 42 100 43 100 16,89 100 11 79 475 95 BAIK SEKALI

16 DANANG BUDIYANTORO 1667 73 48 100 40 100 19,45 90 2 16 379 76 BAIK

17 ANGGI HANINDRAJAT 2130 95 36 87 46 100 18,21 100 10 73 455 91 BAIK SEKALI

18 BANGKIT ALVIANTO 1834 82 38 96 35 96 17,8 100 2 16 390 78 BAIK

19 MUHAMMAD IKHSANUDIN 1915 84 34 87 39 100 20,46 80 2 16 367 73 BAIK

20 NANA MULYANA 1750 77 43 100 35 96 19,19 90 3 26 389 78 BAIK

21 OKA AMPRANG GUMILANG 1015 39 31 66 39 100 19,9 75 4 35 315 63 BAIK

1 ENDAR PRASETYO 1710 85 43 100 25 78 17,76 100 6 58 421 84 BAIK SEKALI

2 ANANTA AS'ADHI 1500 76 35 100 32 100 17,2 100 5 47 423 85 BAIK SEKALI

3 GHUFRAN RIYADI 1945 97 30 91 35 100 18,2 100 4 37 425 85 BAIK SEKALI

4 MUHAMMAD OSCAR AVIANTO 1700 85 32 97 40 100 18,84 100 2 18 400 80 BAIK

5 M.CHAFID I.A 1925 96 29 88 32 100 18,4 100 2 18 402 80 BAIK

6 MUHAMMAD IRWANSYAH 1950 97 31 94 31 100 18,3 100 2 18 409 82 BAIK SEKALI

7 HASAR FITRA KUSUMA 1713 83 33 100 32 100 20,2 100 2 37 420 84 BAIK SEKALI

8 HARY MUKTI CATUR P. 1702 85 31 94 32 100 17,18 100 4 37 416 83 BAIK SEKALI

9 SUKAMTO 1667 84 40 100 33 100 18,48 100 6 58 442 88 BAIK SEKALI

10 ARDIAN 1713 84 32 97 32 100 19,8 100 3 28 409 82 BAIK SEKALI

11 KUKUH PRABOWO INDRIATMOKO 1755 87 28 85 32 100 19,53 100 1 10 382 76 BAIK

12 MAULANA MALIK IBRAHIM 1500 75 28 85 36 100 23,1 73 2 18 351 70 BAIK

13 THOMAS DONNY SUPRAPTONO 1896 94 35 100 38 100 18,16 100 4 37 431 86 BAIK SEKALI

14 WAHYU ADHI DWIBOWO 1330 66 33 100 32 100 18,88 100 3 28 394 79 BAIK

15 APRILIYANTO ADI SUPATMA 1583 80 30 91 32 100 19,68 100 2 18 389 78 BAIK

HASIL

LARI
NILAI

LARI

HASIL

PUSH-UP

NILAI 

PUSH-UP
NO

GOLONGAN II (31-35 Tahun)

GOLONGAN III (36-40 Tahun)

NILAI

HASIL

KATEGORI

NILAI

HASIL

PULL - UP

TOTAL 

NILAI

HASIL

SIT-UP

NILAI

SIT-UP

HASIL

SUTTLE RUN

NILAI

SUTTLE RUN

HASIL

PULL - UP
NAMA

1

2

3

1

2

3

HASIL

LARI
NILAI

LARI

HASIL

PUSH-UP

GOLONGAN IV (41-45 Tahun)

GOLONGAN V (Diatas 46 Tahun)

TOTAL NILAI

NILAI

HASIL

KATEGORI

NILAI

HASIL

PULL - UP

HASIL

PULL - UP

NILAI 

PUSH-UP

HASIL

SIT-UP

NILAI

SIT-UP

HASIL

SUTTLE RUN

NILAI

SUTTLE RUN
NO NAMA
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Lampiran E 

Data Indeks Massa Tubuh Personel 

 

  

NO NAMA PERSONEL TANGGAL LAHIR UMUR TINGGI BADAN (m) BERAT BADAN (Kg) BMI KATEGORI

1 ENDAR PRASETYO 19/01/1984 39 1,68 69 24,45 Health

2 ANANTA AS'ADHI 10/05/1984 39 1,7 62 21,45 Health

3 GHUFRAN RIYADI 18/07/1983 40 1,75 70 22,86 Health

4 MUHAMMAD OSCAR AVIANTO 24/02/1983 40 1,85 100 29,22 Over Weight

5 M.CHAFID I.A 11/07/1984 39 1,78 80 25,25 Over Weight

6 WAHYU WARDIANSHAH 08/06/1989 34 1,68 55 19,49 Health

7 MUHAMMAD IRWANSYAH 18/06/1984 39 1,76 85 27,44 Over Weight

8 HASAR FITRA KUSUMA 08/06/1986 37 1,69 84 29,41 Over Weight

9 DONY SETIAWAN 27/09/1990 33 1,73 75 25,06 Over Weight

10 ARIS HERVINSA YULIANTO 06/07/1988 35 1,69 69 24,16 Health

11 HARY MUKTI CATUR P. 20/10/1986 37 1,74 76 25,10 Over Weight

12 SUKAMTO 02/09/1988 35 1,69 73 25,56 Over Weight

13 ARDIAN 05/05/1986 37 1,73 86 28,73 Over Weight

14 KUKUH PRABOWO INDRIATMOKO 20/07/1987 36 1,7 63 21,80 Health

15 MAULANA MALIK IBRAHIM 26/10/1987 36 1,66 82 29,76 Over Weight

16 APRILIYANTO ADI SUPATMA 04/04/1987 36 1,68 67 23,74 Health

17 MOH. ABDUL BASYAR 17/02/1990 33 1,75 63 20,57 Health

18 RUDY SETYAWAN PRAMANA 25/11/1989 34 1,69 68 23,81 Health

19 RULIAWAN HALIM 30/03/1988 35 1,69 85 29,76 Over Weight

20 DWI RIZKY WIDIANTO 10/08/1989 34 1,75 83 27,10 Over Weight

21 THOMAS DONNY SUPRAPTONO 23/04/1986 37 1,73 75 25,06 Over Weight

22 DIMAS INDRA KUSUMA 17/10/1990 33 1,75 82 26,78 Over Weight

23 WAHYU ADHI DWIBOWO 19/08/1985 38 1,75 86 28,08 Over Weight

24 KUKUH TRI PUTRANTO 24/11/1991 32 1,77 93 29,68 Over Weight

25 JOHAN ASEP SETIONO 19/09/1995 28 1,76 95 30,67 Obesitas

26 FAJAR DANYMAR ROMDHONI 31/03/1990 33 1,72 69 23,32 Health

27 IBNU JULIADI 27/07/1990 33 1,75 94 30,69 Obesitas

28 DANAR PUTRA DARU 30/10/1990 33 1,72 73 24,68 Health

29 AHMAD ABDUL FATIH 04/08/1992 31 1,69 64 22,41 Health

30 NUR KHOLIS 24/07/1989 34 1,72 80 27,04 Over Weight

31 PAXIANJAS WIBISONO 06/02/1995 28 1,7 74 25,61 Over Weight

32 TITUS DWI PRAKOSO 02/08/1994 29 1,73 60 20,05 Health

33 BAGOES SUKARNO 01/08/1995 28 1,75 90 29,39 Over Weight

34 ALIF DAMARION SAESANDY 03/09/1998 25 1,74 60 19,82 Health

35 ADIKA PRASETYA 06/06/1997 26 1,71 59 20,18 Health

36 BAYU CHOIRUL NAZMI B. 06/06/2000 23 1,85 75 21,91 Health

37 DUWI ATMAJI 28/09/1997 26 1,72 78 26,37 Over Weight

38 ERWIN NUR HENDRAJAYA 04/04/1992 31 1,78 72 22,72 Health

39 FITRIANA GHANIY MULYANTO 25/03/1993 30 1,76 78 25,18 Over Weight

40 MUHAMMAD GURUH BATUBARA 04/01/1994 30 1,8 83 25,62 Over Weight

41 RETAMA AGUNG RINALDHI 07/03/1998 25 1,75 78 25,47 Over Weight

42 SATRIA BAGAS PANGESTU 11/03/1999 24 1,76 73 23,57 Health

43 SHODIQ ARIFUDIN 04/05/1998 25 1,82 80 24,15 Health

44 WISNU PAMUNGKAS 22/07/1996 27 1,73 77 25,73 Over Weight

45 RIYONO SULISTYO 31/01/1993 30 1,67 68 24,38 Health

46 ANGGA SATRIA WICAKSO 18/10/1994 29 1,74 80 26,42 Over Weight

47 BONGGA ZUNIANTA 05/06/1997 26 1,77 72 22,98 Health

48 DANANG BUDIYANTORO 01/05/1992 31 1,85 98 28,63 Over Weight

49 DIKI PRIHATIN 01/03/1994 29 1,78 90 28,41 Over Weight

50 FAIZ RAFIQI 18/05/1995 28 1,75 80 26,12 Over Weight

51 MUH. RIZKI RAMADHANI P.F 12/12/1999 24 1,75 95 31,02 Obesitas

52 OKTIANO RACHMAN SALEH 02/10/1999 24 1,72 78 26,37 Over Weight

53 PURWOTO SRI AJI PANDOYO 17/10/1999 24 1,72 72 24,34 Health

54 TITOK YULIANTO 23/07/1996 27 1,75 84 27,43 Over Weight

55 WAHYU KRISNANTO 16/05/1996 27 1,78 98 30,93 Obesitas

56 WISENO AJI 04/02/1996 27 1,7 80 27,68 Over Weight

57 YUNA PRIYANA 06/04/1995 28 1,68 55 19,49 Health

58 FARIZ WISNU QOIRUDIN 17/10/1995 28 1,71 72 24,62 Health

59 FAJAR HERMAWAN 07/03/1999 24 1,74 68 22,46 Health

60 DANANG ARFIANSYAH 01/05/2001 22 1,75 70 22,86 Health

61 ADITYA GILANG PANGESTU N. 09/06/2000 23 1,72 68 22,99 Health

62 MUHAMMAD BAGAS SAYUTI 24/08/1997 26 1,75 73 23,84 Health

63 SYAIFUL BAYU LAKSITO 16/04/1997 26 1,75 66 21,55 Health

64 DEDI SAPUTRA 14/05/1999 24 1,78 63 19,88 Health

65 ANGGI HANINDRAJAT 22/07/1989 34 1,7 77 26,64 Over Weight

66 M. FAJAR SETIAWAN 07/03/1998 25 1,73 81 27,06 Over Weight

67 BANGKIT ALVIANTO 02/05/1991 32 1,74 80 26,42 Over Weight

68 MUHAMMAD IKHSANUDIN 24/06/1991 32 1,75 75 24,49 Health

69 NANA MULYANA 22/04/1992 31 1,67 85 30,48 Obesitas

70 OKA AMPRANG GUMILANG 02/07/1992 31 1,81 95 29,00 Over Weight

71 DWI PRIANGGONO 06/06/1997 26 1,77 90 28,73 Over Weight

72 DEDY MAHARDIKA 15/02/1995 28 1,85 70 20,45 Health
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Lampiran F 

Kuesioner Google Form 
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Lampiran G 

Hasil Data Kuesioner 

 

  

1 2 3 4 5

1 Adika prasetiya Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

2 Moh. Abdul Basyar Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

3 Wahyu adhy dwibowo Laki laki 36 - 40 Tahun 4 4 4 3 4 19

4 M.CHAFID I.A Laki laki 36 - 40 Tahun 4 4 4 3 3 18

5 Titok Yulianto Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 3 3 15

6 Nana mulyana Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

7 Diki Prihatin Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 3 3 15

8 Oscar Laki laki 36 - 40 Tahun 4 4 4 3 3 18

9 Wiseno aji Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 4 3 16

10 Budiyantoro Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

11 Fajar Danymar Romdhoni Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

12 muhammad guruh batubara Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 3 4 16

13 Muhamad Irwansyah Laki laki 36 - 40 Tahun 4 4 3 3 4 18

14 Aris hervinsa yulianto Laki laki 36 - 40 Tahun 4 4 4 4 4 20

15 Dwi Rizky Widianto Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 3 3 4 18

16 Wisnu pamungkas Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

17 Johan Asep Setiono Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

18 Syaiful bayu laksitoaji Laki laki ≤ 30 Tahun 3 4 3 3 3 16

19 Riyono sulistyo Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

20 Aditya Gilang P.N Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 3 4 16

21 BAYU CHOIRUL NAZMI B. Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

22 KUKUH TRI PUTRANTO Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

23 Kukuh Prabowo Indriatmoko Laki laki 36 - 40 Tahun 4 4 4 4 4 20

24 Bangkit Alvianto Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

25 Ruliawan Halim Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

26 Rudy Setyawan Pramana Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

27 Dedi Saputra Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

28 Retama Agung Rinaldhi Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

29 Satria Bagas Pangestu Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

30 Yuna Priyana Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 4 3 16

31 Danang Arfiansyah Laki laki ≤ 30 Tahun 3 3 3 4 3 16

32 Ahmad Abdul Fatih Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

33 Dimas Indra Kusuma Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

34 Erwin Nur Hendrajaya Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

35 Muhammad Ikhsanudin Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

36 Oka Amprang Gumilang Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

37 Dedy Mahardika Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

38 Ibnu Juliadi Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

39 Anggi Hanindrajat Laki laki 31 - 35 Tahun 3 4 3 4 3 17

40 Nur Kholis Laki laki 31 - 35 Tahun 4 4 4 4 4 20

41 Oktiano Rachman Saleh Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

42 M. Fajar Setiawan Laki laki ≤ 30 Tahun 4 4 4 4 4 20

159 161 157 158 159 158,8

94% 95% 93% 94% 94% 94%

Jumlah

Jumlah

Persentase

Nama Jenis KelaminNo Usia
Soal
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Lampiran H 

Dokumen 
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Lampiran I 

Hasil Cek Plagiarisme by Turnitin 
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Lampiran J 

Program Latihan Sirkuit 

 

Kekuatan Otot 
Push up 3x - Sit Up 3x - Pull Up 2x - Dips 5x 

(note: tiap gerakan istirahat 10 dtk, tiap set istirahat 30 dtk) 

Level 1 set 2 set 3 set 4 set 5 set 6 set 7 set 8 set 9 set 

 

 

Daya 

Tahan 

Lompat tali atau Jamping jacks 30 dtk - Burpees 20 dtk - Fast feet 

10 dtk - Sprint 30 dtk 

(note: tiap gerakan istirahat 10 dtk, tiap set istirahat 30 dtk) 

Level 1 set 2 set 3 set 4 set 5 set 6 set 7 set 8 set 9 set 
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Kecepat

an 

ABC drill 20 dtk - Side Shuffle 20 dtk - Ladder Drill 20 dtk - Shuttle 

Run 20 dtk 

(note: tiap gerakan istirahat 10 dtk, tiap set istirahat 30 dtk) 

Level 1 set 2 set 3 set 4 set 5 set 6 set 7 set 8 set 9 set 

 

 

 

 

 

  

Bulan 

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

Endurance             

Strength             

Agility             
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Lampiran K 

Lembar Dosen Pembimbing 

 

 


