
 
 

 

 

 

LAMPIRAN 

 

Lampiran 1. Surat Tugas 
 
 



 
 

 

 

 

Lampiran 2. Surat Izin Pengambilan Data Penelitian 
 

 

 
 



 
 

 

 

 

Lampiran 3. Surat Balasan Ikatan Keluarga Mahasiswa Sumatera Utara 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

Lampiran 4. Data Penelitian 
 

 

No. 
Nama 

Responden 

 

Semester 
Jenis 

Kelamin 

Umur 

(Tahun) 

Waktu 

(Detik) 

Kategori 

Kebugaran 

Jasmani 

1 Oki Situmanggor 4 Putra 20 12,75 Sedang 

2 Andrikus Jello 4 Putra 20 17,56 Sangat 
Kurang 

3 Irfan Sinaga 4 Putra 20 19,46 Sangat 

Kurang 

4 Brema 

Sembiring 

4 Putra 21 10,40 Baik Sekali 

5 Dapot Manurung 4 Putra 20 18,25 Sangat 
Kurang 

6 John Lenon 
Purba 

4 Putra 21 12,40 Sedang 

7 Alex Pradika 
Sembiring 

4 Putra 21 11,41 Sedang 

8 Januari 4 Putra 20 13,29 Sedang 

9 Michael Siringo- 
ringo 

4 Putra 21 14,21 Kurang 

10 Luis 4 Putra 20 14,54 Kurang 

11 Raymon 
Pandingan 

4 Putra 21 11,58 Sedang 

12 Raju 4 Putra 20 12,34 Sedang 

13 Simon Simare- 

mare 

4 Putra 21 11,25 Sedang 

14 Roy Siringo- 
ringo 

4 Putra 20 12,38 Baik 

15 Roy Sialagan 4 Putra 21 10,45 Baik 

16 Zetthro Hasibuan 4 Putra 20 13,08 Sedang 

17 Julio Ambarita 4 Putra 21 10,43 Baik Sekali 

18 Juan Pratama 
barus 

6 Putra 21 12,32 Sedang 



 
 

 

 

 
 

 

No. 
Nama 

Responden 

 

Semester 
Jenis 

Kelamin 
Umur 

(Tahun) 
Waktu 
(Detik) 

Kategori 

Kebugaran 
Jasmani 

19 Hendrik 
Silitonga 

6 Putra 21 14,54 Kurang 

20 Jan Pratama 

Purba 

6 Putra 21 13,33 Sedang 

21 Samuel 6 Putra 21 16,44 Sangat 

Kurang 

22 Weldiansya 
Milala 

6 Putra 21 11,11 Sedang 

23 Gelard Gilbert 
Kaloko 

6 Putra 21 13,43 Sangat 
kurang 

24 Octri Sitorus 6 Putra 22 14,39 Kurang 

25 Agusto Herda 
Pratama 

6 Putra 22 19,58 Sangat 
Kurang 

26 Josep 6 Putra 21 15,54 Sangat 
Kurang 

27 Gabriel Brema 6 Putra 20 15,34 Sangat 
Kurang 

28 Basoka Akbar 

Manurung 

6 Putra 21 12,33 Baik 

29 Christian Jordan 
Siregar 

6 Putra 21 12,31 Sedang 

30 Bagus 6 Putra 20 11,41 Baik 

31 Solver 6 Putra 21 15,45 Sedang 

32 Abed Nego 
manurung 

6 Putra 21 16,21 Kurang 

33 Refal Siregar 6 Putra 21 12,41 Kurang 

34 Ivan Simare- 
mare 

6 Putra 21 14,38 Sangat 
Kurang 



 
 

 

 

 

Lampiran 5. Kategorisasi Tingkat Kebugaran Jasmani Berdasarkan Penilaian Tes 

Lari 2,4 km Menurut Cooper 
 

 

Kategori 

Kelompok Umur dalam Tahun 

13 – 19 20 – 29 30 – 39 40 – 49 50 – 59 60 ke atas 

Sangat 

kurang 

> 15,31 > - 16,01 > - 16,31 > - 17,31 > - 19,01 > - 20,00 

Kurang 12,11-15,30 14,01-16,00 14,64-16,30 15,36-17,30 17,01-19,00 19,01-20,00 

Sedang 10,49-12,10 12,01-14,00 12,31-14,45 13,01-15-35 14,31-17,00 16,16-19,00 

Baik 09,41-09,48 10,46-12,00 11,01-12,30 11,31-13,00 12,31-14,30 14,15-16,15 

Baik 
sekali 

08,37-09,40 09,45-10,45 10,00-11,00 10,30-11,30 11,00-12,30 11,15-13,59 

Baik 

sekali 

dan 

terlatih 

< - 08,37 < - 09,45 < - 10,00 < - 10,30 < - 11,00 < - 11,15 

 

Lampiran 6. Output SPSS Analisis Deskriptif Tingkat Kebugaran Jasmani 

Statistics 
 

Usia Waktu 

N Valid 34 34 

Missing 0 0 

Mean 20.76 13.9535 

Std. Deviation .554 2.53325 

Minimum 20 10.40 

Maximum 22 19.58 



 
 

 

 

 
 

Waktu 

 

Frequency 
 

Percent 
 

Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 10.40 1 2.9 2.9 2.9 

10.45 2 5.9 5.9 8.8 

11.11 1 2.9 2.9 11.8 

11.25 1 2.9 2.9 14.7 

11.41 2 5.9 5.9 20.6 

11.58 1 2.9 2.9 23.5 

12.31 1 2.9 2.9 26.5 

12.32 1 2.9 2.9 29.4 

12.34 1 2.9 2.9 32.4 

12.40 1 2.9 2.9 35.3 

12.41 1 2.9 2.9 38.2 

12.75 1 2.9 2.9 41.2 

13.08 1 2.9 2.9 44.1 

13.29 1 2.9 2.9 47.1 

13.33 1 2.9 2.9 50.0 

13.43 1 2.9 2.9 52.9 

14.21 1 2.9 2.9 55.9 

14.38 1 2.9 2.9 58.8 

14.39 1 2.9 2.9 61.8 

14.54 2 5.9 5.9 67.6 

15.34 1 2.9 2.9 70.6 

15.45 1 2.9 2.9 73.5 

15.54 1 2.9 2.9 76.5 

16.21 1 2.9 2.9 79.4 

16.38 1 2.9 2.9 82.4 

16.43 1 2.9 2.9 85.3 

16.44 1 2.9 2.9 88.2 

17.56 1 2.9 2.9 91.2 

18.25 1 2.9 2.9 94.1 

19.46 1 2.9 2.9 97.1 

19.58 1 2.9 2.9 100.0 

Total 34 100.0 100.0  



 
 

 

 

 

Kategori 

 

Frequency 
 

Percent 
 

Valid Percent 
Cumulative 
Percent 

Valid Baik 4 11.8 11.8 11.8 

Baik Sekali 2 5.9 5.9 17.6 

Kurang 6 17.6 17.6 35.3 

Kurang Sekali 1 2.9 2.9 38.2 

Sangat Kurang 8 23.5 23.5 61.8 

Sedang 13 38.2 38.2 100.0 

Total 34 100.0 100.0  



 
 

 

 

 

Lampiran 7. Dokumentasi Alat Penelitian 
 
 

Gambar 1. Pluit Molten Dolfin 

 

 
Pluit Molten Dolfin adalah peluit dengan suara yang tajam, cepat, dan sangat keras. 

Dilengkapi dengan tali pengikat yang dapat disesuaikan, peluit serba guna ini sangat bagus 

untuk pelatih dan wasit dalam berbagai olahraga luar ruangan dan dalam ruangan termaksud 

sepakbola, bola voli, lari, berenang,dan lainnya. 



 
 

 

 

 
 

 
 

 

Gambar 2. Sewan Stopwatch Productnation 

 

Stopwatch dari Sewan ini telah banyak digunakan oleh para profesional dalam menghit ung 

waktu saat kompetisi olahraga. Latihan dan kompetisi olahraga yang membutuhka n 

Stopwatch Sewan ini yaitu renang, lari, sepeda, sepakbola, futsal dan lainnya. Berikut 

keunggulan dari Sewan Stopwatch, diantaranya: 

1. Dapat bertahan lama di berbagai kondisi cuaca. 

 

2. Terdiri dari 4 kapasitas memori mulai dari 10-100 memori. 

 

3. Dapat digunakan untuk menghitung banyak objek. 

 

4. Ukuran kecil dan praktis dibawa kemana saja. 



 
 

 

 

 

Lampiran 8. Dokumentasi Penelitian 

 

1. Rangkaian Pelaksanaan Test Lari 2,4 km menurut Cooper 
 

 
 



 
 

 

 

 
 

 
 
 



 
 

 

 

 
 

 
 

 



 
 

 

 

 
 

 
 
 



 
 

 

 

 
 

 
 

 


