
1  

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, tingkat kebugaran 

jasmani personel PKP-PK di Bandar Udara Internasional I Gusti Ngurah 

Rai Bali berdasarkan nilai VO₂max melalui metode Beep Test menunjukkan 

hasil yang bervariasi. Sebagian besar personel berada pada kategori sedang 

sebanyak 47 personel (52,22%), kategori baik sebanyak 27 personel 

(30,00%), dan kategori kurang sebanyak 16 personel (17,78%), serta tidak 

terdapat personel pada kategori kurang sekali. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa mayoritas personel PKP-PK masih memiliki tingkat kebugaran 

jasmani pada kategori sedang sehingga kondisi kebugaran personel belum 

sepenuhnya optimal dalam mendukung kesiapsiagaan operasional di 

lingkungan bandar udara.   

Dengan demikian, peningkatan kapasitas kebugaran jasmani, khususnya 

VO₂max, menjadi aspek penting dalam menunjang efektivitas dan 

kesiapsiagaan kerja personel PKP-PK. Oleh karena itu, diperlukan program 

latihan fisik yang terstruktur, terukur, dan berkelanjutan, serta evaluasi 

kebugaran secara berkala guna meningkatkan kesiapan fisik personel dalam 

menghadapi tugas-tugas operasional dan keadaan darurat di lingkungan 

bandar udara. 

B. Saran 

              Berdasarkan hasil penelitian serta kesimpulan yang telah diuraikan, penulis     

mengajukan beberapa saran sebagai berikut:  

1. Bagi Personel PKP-PK, diharapkan memiliki tingkat kesadaran yang 

lebih tinggi terhadap pentingnya menjaga serta meningkatkan kapasitas 

VO₂max sebagai bagian dari kesiapsiagaan operasional. Upaya 

peningkatan tersebut dapat dilakukan melalui pelaksanaan latihan fisik 

secara teratur dan terprogram, khususnya latihan aerobik seperti High-



2  

Intensity Interval Training (HIIT) yang terbukti efektif dalam 

meningkatkan VO₂max melalui stimulasi optimal terhadap sistem 

kardiovaskular dan respirasi. Selain itu, latihan endurance juga perlu 

diterapkan dengan durasi yang lebih panjang (±45–60 menit) guna 

meningkatkan daya tahan aerobik secara berkelanjutan. Peningkatan 

VO₂max tidak hanya berkontribusi terhadap peningkatan performa fisik, 

tetapi juga berperan dalam pengelolaan stres kerja, peningkatan kualitas 

tidur, serta peningkatan daya tahan tubuh secara keseluruhan. 

 

2. Bagi Pengelola Bandar Udara dan Kepala Unit PKP-PK, disarankan 

untuk mengembangkan dan mengimplementasikan program pembinaan 

kebugaran jasmani yang terstruktur, terukur, dan berkelanjutan, dengan 

menitikberatkan pada peningkatan kapasitas VO₂max sebagai indikator 

utama kesiapsiagaan fisik personel. Program tersebut dapat mencakup 

berbagai bentuk latihan kardiorespirasi, seperti lari jarak menengah, 

interval training (HIIT), Beep test, serta latihan fartlek yang 

dilaksanakan secara berkala dan sistematis. Selain itu, pelaksanaan 

program perlu didukung dengan kegiatan pemantauan dan evaluasi 

kebugaran secara rutin guna memastikan efektivitas latihan serta 

sebagai dasar dalam pengambilan keputusan terkait pembinaan fisik 

personel.  
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LAMPIRAN 

 

Lampiran A. Pelaksaan Kegiatan Beep Test  

              

Lampiran B. Pelaksaan olahraga Rutin  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

Lampiran C. Pengecekan hydrant box Apar  
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    Lampiran D. Pelatihan Salvage   

 

                                                                                         

 

 

 

 

 

Lampiran E. Pelatihan Water Rescue  
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Lampiran F. Hasil Nilai Beep Test 

No  Nama  Level  Tingkat  

1  I WAYAN PON RAI JAYA  4 5 

2  I MADE SUMANASA  4  5 

3  I WAYAN KARMANA  5 5  

4  MADE TEDDY D 4  3  

5  ARGO BAYU SATRIO 5 1 

6  I KADEK EDDY S 5 4 

7  PUTU WIYOGA M 5 2 

8  I PUTU YOGA SEDANA  5 4 

9  KOMANG ADI WIJAYA P 5 1 

10  PUTU META ANDI L 5 3 

11  I PUTU ADI PARWITA  5 4 

12  GDE ABDI SATRIYA W 5 2 

13  I PUTU WARAN BUMI A 6 4 

14  I PUTU SATRIA P ARSINA 5 4  

15  I MADE GEDE PARIS W 5 1 

16  I KADEK TOBING A 4 3 

17  MOHAMMAD TRI 4 6  

18  I MADE KERTA SAPUTRA 5 4 

19  RENDRA SATRIA AJI G P 5 5 

20  I GEDE YUDIANA  5 3  

21  ANAK AGUNG GEDE D S 4 5 

22  KETUT YUDI CANDRA WI 5 3 

23  KOMANG WAHYU Y W 5 2 

24  I NYOMAN SUPARTA   5 5 

25  I NYOMAN SUARTA  6  1 

26  R.P WAHYU ADI S 3 6 

27  MUH. RODLI ILMAWAN  5 4 

28  I GUSTI PUTU BAGUS H J 7 2 

29  SAM UNGGUL PURWO 7 2 

30  KADEK FERRY D 7  3  

31  ALWI PRANATA  7  5  

32  PUTU OGI SAPUTRA  5 3  

33  I KADEK WIRAYOGA 5 4 

34  PUTU SURYA M WIYOGA  5 4 

35  A.A GEDE AGUS S 7 3 

36  ADE SWADARMA M 7 2 

37  I KADEK GILANG DWI S 8 3 

38  I KADEK TOBING AS 5 5 

39  I NYOMAN ALIT FEBRI S 5 4  
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40  I GEDE SATYA WIBAWA 5 3 

41  I GEDE BAYU ARDITHA  5 3  

42  RIZKY MARTIN P  8 4  

43  I MADE GANDI PRAMANA  5 5 

44  I KOMANG ETA TRIANA  6 3 

45  I KADEK AGUS WIRA A 6 2  

46  I KADEK DWI CAHAYA   6 3 

47  I GEDE SAPUTRA  7 9 

48  I KADEK AGUS S 5 4 

49  I G. ADITYA BASHKARA  5 3 

50  I GST NYOMAN SATRIA W 5 4  

51  ARIEF W HADISAPUTRO 7 4 

52  SHABRI ALFIANTO 7 7  

53  BAGUS DANU P SUSILA 7 9 

54  I PUTU AGUS M P 7 7 

55  I PUTU WIRA WASKITA  8 8 

56  PUTU ADHIS PERAYUDA 5 4  

57  I KADEK GILANG D S 7 7 

58  PANDE MADE B G 8 9 

59  I MADE ANGGA W  5 4 

60  I GEDE ADI S PERMNA 7 8  

61  BONA VENTURA Z 8 6 

62  I KADEK DITA K 8 7 

63  KETUT IDRUS ANTARA  5 4  

64  LUCKY YUDHA PRAWIRA  5 5 

65  I MADE ARIES S M 7 9 

66  I PUTU ERIK WIRAWAN 5 4 

67  I PUTU ARMAWAN 8 9 

68  I GUSTI NGURAH ALIT  5 3  

69  MADE KRISNA B D P 6 5 

70  MUHAMMAD IQBAL A 5 6 

71 I WAYAN AMLAJUNARTA 5 4 

72 I WAYAN SUBIAKTA N 5 6 

73 I MADE KERTA SAPUTRA 7 4 

74 I KOMANG YOGA H 8 6 

75 I MADE WAHYU P 6 5 

76 SANG NYOMAN ARISTYA  7 8 

77 PUTU HARY SUCIPTA 6 5 

78 I GEDE PUTU H 7 5 

79 I GEDE KURNIAWAN A 5 6 

80 ANAK AGUNG GEDE EKA  6 1 
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81 I MADE ARYA D 8 1 

82 TITIS ANDRI SATRIYO 5 4 

83 GUSTI NGURAH J W 5 6 

84 I PUTU BENI WIRANATA 5 7 

85 KOMANG WAHYU Y  5 6 

86 I KADEK AGUS WIRA AN 5 5 

87 I GUSTI NGURAH D ADIK  5 6 

88 I NYOMAN DODY P  7 1 

89 I KADEK RAI BAWA 5 4 

90 I PUTU EKA ASTIKA 5 6 

 

 

Lampiran G. Data Personel 

NO NAMA 
TANGGAL LAHIR 

(wajib diisi manual) 
WAKTU 

PELAKSANAAN 
Umur 

Jenis 

Kelamin 

(Diisi 

Manual) 

Golongan 

1 I WAYAN PON RAI JAYA 09 Maret 1981 24 Desember 2021 40 tahun 9 bulan L Gol 1 

2 I MADE SUMANASA 15 Desember 1970 24 Desember 2021 51 tahun 0 bulan L Gol 2 

3 I WAYAN KARMANA 18 Mei 1989 24 Desember 2021 32 tahun 7 bulan L Gol 1 

4 MADE TEDDY DARYANTHA 17 September 1984 24 Desember 2021 37 tahun 3 bulan L Gol 1 

5 ARGO BAYU SATRIO 12 Agustus 1995 24 Desember 2021 26 tahun 4 bulan L Gol 1 

6 I KADEK EDDY SURYAWAN 05 Oktober 2000 24 Desember 2021 21 tahun 2 bulan L Gol 1 

7 PUTU WIYOGA MAHENDRA 01 April 1996 24 Desember 2021 25 tahun 8 bulan L Gol 1 

8 I PUTU YOGA SEDANA 05 Oktober 1999 24 Desember 2021 22 tahun 2 bulan L Gol 1 

9 KOMANG ADI WIJAYA PUTRA 03 November 2005 24 Desember 2021 16 tahun 1 bulan L Gol 1 

10 PUTU META ANDI LAKSANA 11 Mei 1995 24 Desember 2021 26 tahun 7 bulan L Gol 1 

11 I PUTU ADI PARWITA 21 Desember 1993 24 Desember 2021 28 tahun 0 bulan L Gol 1 

12 GDE ABDI SATRIYA WIBAWA 16 Januari 1997 24 Desember 2021 24 tahun 11 bulan L Gol 1 

13 I PUTU WARAN BUMI ATMAJA 10 Maret 1998 24 Desember 2021 23 tahun 9 bulan L Gol 1 

14 I PUTU SATRIA PRADIPTA ARNISA 24 Maret 2000 24 Desember 2021 21 tahun 9 bulan L Gol 1 

15 
I MADE GEDE PARIS WIRANTA 

PUTRA 
29 Juni 1999 24 Desember 2021 22 tahun 5 bulan L Gol 1 

16 I KADEK TOBING ASCAHYA 25 Oktober 1996 24 Desember 2021 25 tahun 1 bulan L Gol 1 

17 MOHAMMAD TRI SATRYO UTOMO 26 Maret 1989 27 Desember 2025 36 tahun 9 bulan L Gol 1 

18 I MADE KERTA SAPUTRA 05 April 1991 27 Desember 2025 34 tahun 8 bulan L Gol 1 

19 RENDRA SATRIA AJI GUSMA PUTRA 28 Januari 1994 27 Desember 2025 31 tahun 10 bulan L Gol 1 

20 I GEDE YUDIANA 17 Oktober 1997 27 Desember 2025 28 tahun 2 bulan L Gol 1 

21 
ANAK AGUNG GEDE DALEM 

SANTIKA 
19 April 1996 27 Desember 2025 29 tahun 8 bulan L Gol 1 

22 KETUT YUDI CANDRA WIGUNA 12 Maret 2000 27 Desember 2025 25 tahun 9 bulan L Gol 1 

23 
KOMANG WAHYU YUDISTIRA 

WIGUNA 
09 Juli 2000 27 Desember 2025 25 tahun 5 bulan L Gol 1 

24 I NYOMAN SUPARTA 28 November 1979 24 Desember 2025 46 tahun 0 bulan L Gol 2 

25 I NYOMAN SUARTA 05 Januari 1970 24 Desember 2025 55 tahun 11 bulan L Gol 2 

26 R.P WAHYU ADI SURYADARMA 14 Desember 1984 24 Desember 2025 41 tahun 0 bulan L Gol 2 

27 MUH. RODLI ILMAWAN 30 Agustus 1994 24 Desember 2025 31 tahun 3 bulan L Gol 1 

28 
I GUSTI PUTU BAGUS HENDRA 

JUNIAWA 
19 Juni 1993 24 Desember 2025 32 tahun 6 bulan L Gol 1 

29 SAM UNGGUL PURWO 06 September 1993 24 Desember 2025 32 tahun 3 bulan L Gol 1 

30 KADEK FERRY DANUARTHA 11 April 2004 24 Desember 2025 21 tahun 8 bulan L Gol 1 

31 ALWI PRANATA 13 Desember 1988 24 Desember 2025 27 tahun 0 bulan L Gol 1 

32 PUTU OGI SAPUTRA 27 April 1999 24 Desember 2025 26 tahun 7 bulan L Gol 1 

33 I KADEK WIRAYOGA 25 Oktober 2000 24 Desember 2025 25 tahun 1 bulan L Gol 1 

34 PUTU SURYA MANDALA WIYOGA 13 Februari 1998 24 Desember 2025 27 tahun 10 bulan L Gol 1 

35 A.A GEDE AGUS SUASTAWAN 25 Agustus 1996 24 Desember 2025 29 tahun 3 bulan L Gol 1 

36 ADE SWADARMA MADYASTAWAN 25 Oktober 1998 24 Desember 2025 27 tahun 1 bulan L Gol 1 

37 I KADEK GILANG DWI SAPUTRA 13 Juni 1996 24 Desember 2025 29 tahun 6 bulan L Gol 1 

38 I KADEK TOBING ASCAHYA 25 Oktober 1996 24 Desember 2025 29 tahun 1 bulan L Gol 1 

39 I NYOMAN ALIT FEBRI SAPUTRA 01 Februari 1996 24 Desember 2025 29 tahun 10 bulan L Gol 1 

40 I GEDE SATYA WIBAWA 20 Juni 1982 26 Desember 2025 43 tahun 6 bulan L Gol 2 

41 I GEDE BAYU ARDITHA 19 Desember 1992 26 Desember 2025 33 tahun 0 bulan L Gol 1 

42 RIZKY MARTIN PARAMADITA 24 Maret 1994 26 Desember 2025 31 tahun 9 bulan L Gol 1 

43 I MADE GANDHI PRAMANA 02 Desember 1995 26 Desember 2025 30 tahun 0 bulan L Gol 1 

44 I KOMANG ETA TRIANA JAYA 06 Juli 1998 26 Desember 2025 27 tahun 5 bulan L Gol 1 

45 I KADEK AGUS WIRA ANDIKA 10 Agustus 1996 26 Desember 2025 29 tahun 4 bulan L Gol 1 

46 I KADEK DWI CAHAYA 27 Oktober 1999 26 Desember 2025 26 tahun 1 bulan L Gol 1 

47 I GEDE SAPUTRA 24 Desember 1982 26 Desember 2025 43 tahun 0 bulan L Gol 2 

48 I KADEK AGUS SOPYANTARA 19 September 1992 26 Desember 2025 33 tahun 3 bulan L Gol 1 
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49 I G. ADITYA BASHKARA 15 Juni 1991 26 Desember 2025 34 tahun 6 bulan L Gol 1 

50 I GST NYOMAN SATRIA WIBAWA 08 Juni 1991 26 Desember 2025 34 tahun 6 bulan L Gol 1 

51 ARIEF WICAKSONO HADISAPUTRO 07 Mei 1993 26 Desember 2025 32 tahun 7 bulan L Gol 1 

52 SHABRI ALFIANTO 17 Oktober 1997 26 Desember 2025 28 tahun 2 bulan L Gol 1 

53 BAGUS DANU PAUNDRA SUSILA 03 Februari 2002 26 Desember 2025 23 tahun 10 bulan L Gol 1 

54 I PUTU AGUS MITA PERNANDA 25 Agustus 1996 26 Desember 2025 29 tahun 4 bulan L Gol 1 

55 I PUTU WIRA WASKITA 30 Mei 1991 26 Desember 2025 34 tahun 6 bulan L Gol 1 

56 PUTU ADHIS PERAYUDA 29 Juni 1993 26 Desember 2025 32 tahun 5 bulan L Gol 1 

57 I KADEK GILANG DWI SAPUTRA 13 Juni 1996 26 Desember 2025 29 tahun 6 bulan L Gol 1 

58 PANDE MADE BAYU GUNARSA 02 Januari 1997 26 Desember 2025 28 tahun 11 bulan L Gol 1 

59 I MADE ANGGA WIRA NUGRAHA 20 Juli 1999 26 Desember 2025 26 tahun 5 bulan L Gol 1 

60 I GEDE ADI SUYADI PERMANA 10 Desember 1994 26 Desember 2025 31 tahun 0 bulan L Gol 1 

61 BONA VENTURA ZYLASTIA 25 Oktober 1996 26 Desember 2025 29 tahun 2 bulan L Gol 1 

62 I KADEK DITA KURNIAWAN 30 April 1997 26 Desember 2025 28 tahun 7 bulan L Gol 1 

63 KETUT IDRUS ANTARA 24 Februari 1983 20 Desember 2025 42 tahun 9 bulan L Gol 2 

64 LUCKY YUDHA PRAWIRA 15 Juli 1994 20 Desember 2025 31 tahun 5 bulan L Gol 1 

65 I MADE ARIES S M 22 Desember 1994 20 Desember 2025 30 tahun 11 bulan L Gol 1 

66 I PUTU ERIK WIRAWAN 27 Mei 1990 20 Desember 2025 35 tahun 6 bulan L Gol 1 

67 I PUTU ARMAWAN 12 Januari 1996 20 Desember 2025 29 tahun 11 bulan L Gol 1 

68 I GUSTI NGURAH ALIT 01 Januari 2000 20 Desember 2025 25 tahun 11 bulan L Gol 1 

69 
MADE KRISNA BAGUS DHARMA 

PUTRA 
29 November 1996 20 Desember 2025 29 tahun 0 bulan L Gol 1 

70 MUHAMMAD IQBAL ARIDHO 05 Mei 1991 27 Desember 2025 34 tahun 7 bulan L Gol 1 

71 I WAYAN AMLAJUNARTA 04 Juni 1982 27 Desember 2025 43 tahun 6 bulan L Gol 2 

72 I GEDE KURNIAWAN ARIASA 04 April 1990 27 Desember 2025 35 tahun 8 bulan L Gol 1 

73 ANAK AGUNG GEDE EKA PUTRA 24 April 1992 27 Desember 2025 33 tahun 8 bulan L Gol 1 

74 I MADE ARYA DHAMASUKA 15 Juni 1995 27 Desember 2025 30 tahun 6 bulan L Gol 1 

75 TITIS ANDRI SATRIYO 19 Januari 1994 27 Desember 2025 31 tahun 11 bulan L Gol 1 

76 
GUSTI NGURAH JELANTIK 

WIBISANA 
24 November 1990 27 Desember 2025 35 tahun 1 bulan L Gol 1 

77 I PUTU BENI WIRANATA 10 April 1996 27 Desember 2025 29 tahun 8 bulan L Gol 1 

78 
KOMANG WAHYU YUDISTIRA 

WIGUNA 
09 Juli 2000 27 Desember 2025 25 tahun 5 bulan L Gol 1 

79 I KADEK AGUS WIRA ANDIKA 10 Agustus 1996 27 Desember 2025 29 tahun 4 bulan L Gol 1 

80 
I GUSTI NGURAH DODIK ADI 

KARYA P 
13 September 1995 27 Desember 2025 30 tahun 3 bulan L Gol 1 

81 
I GUSTI AGUNG GEDE NANDA 

BASKARA 
11 Juli 1997 27 Desember 2025 28 tahun 5 bulan L Gol 1 

82 I KADEK RAI BAWA 29 November 1994 27 Desember 2025 31 tahun 0 bulan L Gol 1 

83 I PUTU EKA ASTIKA 10 Oktober 1996 27 Desember 2025 29 tahun 2 bulan L Gol 1 

84 I NYOMAN DODY PRAMANA PUTRA 28 Juli 2001 27 Desember 2025 24 tahun 4 bulan L Gol 1 

85 MUHAMMAD IQBAL AS 23 September 2005 27 Desember 2025 20 tahun 3 bulan L Gol 1 

86 I WAYAN SUBIAKTA NAYA 29 Mei 1981 28 Desember 2025 44 tahun 6 bulan L Gol 2 

87 I MADE KERTA SAPUTRA 05 April 1991 28 Desember 2025 34 tahun 8 bulan L Gol 1 

88 I KOMANG YOGA HARISTIAWAN 23 Maret 1995 28 Desember 2025 30 tahun 9 bulan L Gol 1 

89 I MADE WAHYU PRADANA 24 Desember 1999 28 Desember 2025 26 tahun 0 bulan L Gol 1 

90 
SANG NYOMAN ARISTYA 

SUANDIKA 
26 Maret 1995 28 Desember 2025 30 tahun 9 bulan L Gol 1 
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Lampiran H. Instrumen Observasi Lapangan  
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Lampiran I. Instrumen Dokumentasi   
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Lampiran J.Lembar Bimbingan Proyek Akhir  
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Lampiran K. Lembar Bimbingan Proyek Akhir  
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Lampiran L. Plagiarisme  


