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Lampiran 2. Norma Multistage Fitness Test   

Tingkat 

(Level)  

Bolak 

-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak 

-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

   

1 

  

17,2  

    

1  

  

20,0  

  2 17.6    2  20,4  

  3 18,0    3  20,8  

1  
      4 

       5 

    18,4 

18,8  
2  

         4 

5 

21,2 

21,6  

  6 19,2    6  22,0  

  7 19,6    7  22,4  

        8  22,8  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

23,2  

    

1  

  

26,4  

  2  23,6    2  26,8  

  3  24,0    3  27,2  

3  4  

5  

24,4  

24,8  

4  4  

5  

27,2  

27,6  

  6  25,2    6  28,0  

  7  25,6    7  28,7  

  8  26,0    8  29,1  

        9  29,5  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

29,8  

    

1  

  

33,2  

  2  30,2    2  33,6  

  3  30,6    3  33,9  

5  4  

5  

31,0  

31,4  

6  4  

5  

34,3  

34,7  

  6  31,8    6  35,0  

  7  32,4    7  35,4  

  8  32,6    8  35,7  

  9  32,9    9  36,0  



 

 
 

        10  36,4  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

36,8  

    

1  

  

40,2  

  2  37,1    2  40,5  

  3  37,5    3  40,8  

  4  37,5    4  41,1  

7  5  

6  

38,2  

38,5  

8  5  

6  

41,5  

41,8  

  7  38,9    7  42,0  

  8  39,2    8  42,2  

  9  39,6    9  42,6  

  10  39,9    10  42,9  

        11  43,3  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

43,6  

    

1  

  

47,1  

  2  43,9    2  47,4  

  3  44,2    3  47,7  

  4  44,5    4  48,0  

9  5  

6  

44,9  

45,2  

10  5  

6  

48,4  

48,7  

  7  45,5    7  49,0  

  8  45,8    8  49,3  

  9  46,2    9  49,6  

  10  46,5    10  49,9  

  11  46,8    11  50,2  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

50,5  

    

1  

  

54,0  

  2  50,8    2  54,3  

  3  51,1    3  54,5  

  4  51,4    4  54,8  



 

 
 

  5  51,6    5  55,1  

11  
6  

7  

51,9 

52,2  
12  

6 

7  

55,4 

55,7  

  8  52,5    8  56,0  

  9  52,8    9  56,3  

  10  53,1    10  56,5  

  11  53,4    11  56,8  

  12  53,7    12  57,1  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

57,4  

    

1  

  

60,8  

  2  57,6    2  61,1  

  3  57,9    3  61,4  

  4  58,2    4  61,7  

  5  58,5    5  62,0  

  6  58,7    6  62,2  

13  
7 

8  

59,0 

59,3  
14  

7 

8  

62,5 

62,7  

  9  59,5    9  63,0  

  10  59,8    10  63,2  

  11  60,0    11  63,5  

  12  60,3    12  63,8  

  13  60,6    13  64,0  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak-  

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

64,3  

    

1  

  

67,8  

  2  64,4    2  68,0  

  3  64,8    3  68,3  

  4  65,1    4  68,5  

  5  65,3    5  68,8  

15  
6  

7  

65,6  

65,9  
16  

6  

7  

69,0  

69,3  

  8  66,2    8  69,5  

  9  66,5    9  69,7  

  10  66,7    10  69,9  

  11  66,9    11  70,2  



 

 
 

  12  67,2    12  70,5  

  13  67,5    13  70,7  

        14  70,9  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

71,2  

    

1  

  

74,6  

  2  71,4    2  74,8  

  3  71,6    3  75,0  

  4  71,9    4  75,3  

  5  72,2    5  75,6  

17  6  

7  

72,4  

72,6  

18  6  

7  

75,8  

76,0  

  8  72,9    8  76,2  

  9  73,2    9  76,5  

  10  73,4    10  76,7  

  11  73,6    11  76,9  

  12  73,9    12  77,2  

  13  74,2    13  77,4  

  14  74,4    14  77,6  

        15  77,9  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

78,1  

    

1  

  

81,5  

  2  78,3    2  81,8  

  3  78,5    3  82,0  

  4  78,8    4  82,2  

  5  79,0    5  82,4  

19  6  

7  

79,2  

79,5  

20  6  

7  

82,6  

82,8  

  8  79,7    8  83,0  

  9  79,9    9  83,2  

  10  80,2    10  83,5  

  11  80,4    11  83,7  

  12  80,6    12  83,9  

  13  80,8    13  84,1  

  14  81,0    14  84,3  

  15  81,3    15  84,5  



 

 
 

        16  84,8  

 

Tingkat 

(Level)  

Bolak- 

Balik  

Prediksi  

VO2 Max  

    

1  

  

85,0  

  2  85,2  

  3  85,4  

  4  85,6  

  5  85,8  

  6  86,1  

21  7  

8  

86,3  

86,5  

  9  86,7  

  10  86,9  

  11  87,2  

  12  87,4  

  13  87,6  

  14  87,8  

  15  88,0  

  16  88,2  

 

(Sumber: Perkembangan Olahraga Terkini, Jakarta, 2003) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 3. Data Hasil Tes Kondisi Fisik 

Tabel 1. Hasil Tes Kekuatan Otot Tungkai (Leg Dynamometer) 

No Nama Nilai Norma 

1 Eka Pramana 92,0 Kurang 

2 Bangkit Maulana 89,5 Kurang 

3 Angga Iswara 145,5 Sedang 

4 Pandu Pramudana 91,5 Kurang 

5 Rama Pramudana 155,5 Sedang 

6 Didi Saputra 117,0 Kurang 

7 Ketut Sugiantara 131,5 Sedang 

8 Pageh Yasa 121,0 Kurang 

9 Komang Edi 133,0 Sedang 

10 Dewa Andika 85,5 Kurang 

11 Adliyansah 74,5 Kurang sekali 

12 Putra 143,0 Sedang 

13 Putu Abi 100,5 Kurang 

14 Komang Andika 151,5 Sedang 

15 Cok Bagas 147,5 Sedang 

16 Mahardika 139,0 Sedang 

17 Alyan Kabiro 130,5 Sedang 

18 Kusumajaya 127,5 Sedang 

19 Yogi 125,0 Kurang 

20 Bimagathi 114,5 Kurang 

21 Ngakan 142,5 Sedang 

22 Kayana 136,5 Sedang 

23 Artana 141,5 Sedang 

24 Kadek Weda 71,0 Kurang sekali 

25 Dwik Putra 137,5 Sedang 

26 Agus Ariawan 144,5 Sedang 

27 Anom Utama 132,5 Sedang 

28 Kadek Bawa 145,0 Sedang 

29 Widiadnyana 111,5 Kurang 

30 Gede Sena 77,5 Kurang sekali 

Tabel 2. Hasil Persentase Tes Kekuatan Otot Tungkai (Leg Dynamometer) 

No Norma Frekuensi Persentase % 

1 Sedang 17 56.7% 

2 Kurang 10 33.3% 

3 Kurang sekali 3 10% 

Jumlah 30 100% 

 

 



 

 
 

Tabel 3. Hasil Tes Daya Tahan Kardiovaskular MFT 

No Nama Nilai Norma 

1 Eka Pramana 35.4 Kurang  

2 Bangkit Maulana 24.4 Kurang sekali 

3 Angga Iswara 41.5 Sedang  

4 Pandu Pramudana 31.4 Kurang sekali 

5 Rama Pramudana 40.8 Sedang  

6 Didi Saputra 50.2 Baik  

7 Ketut Sugiantara 46.5 Baik  

8 Pageh Yasa 37.5 Kurang  

9 Komang Edi 44.5 Sedang  

10 Dewa Andika 26.4 Kurang sekali 

11 Adliyansah 40.8 Sedang  

12 Putra 48.4 Baik  

13 Putu Abi 37.1 Kurang  

14 Komang Andika 30.6 Kurang sekali 

15 Cok Bagas 40.5 Sedang 

16 Mahardika 44.5 Sedang  

17 Alyan Kabiro 47.7 Baik  

18 Kusumajaya 28.0 Kurang sekali 

19 Yogi 38.2 Kurang  

20 Bimagathi 41.8 Sedang  

21 Ngakan 34.7 Kurang sekali 

22 Kayana 27.2 Kurang sekali 

23 Artana 37.5 Kurang  

24 Kadek Weda 38.2 Kurang  

25 Dwik Putra 23.2 Kurang sekali 

26 Agus Ariawan 26.8 Kurang sekali 

27 Anom Utama 30.6 Kurang sekali 

28 Kadek Bawa 43.6 Sedang  

29 Widiadnyana 43.9 Sedang  

30 Gede Sena 33.9 Kurang sekali 

Tabel 4. Hasil Persentase Tes Daya Tahan Kardiovaskular MFT 

No Norma Frekuensi Persentase % 

1 Baik 4 13.3% 

2 Sedang 9 30% 

3 Kurang 6 20% 

4 Kurang sekali 11 36.7% 

Jumlah 30 100% 

 

 

 



 

 
 

Tabel 5. Hasil Tes Kelincahan 

No Nama Nilai (detik) Norma 

1 Eka Pramana 12,33 Baik 

2 Bangkit Maulana 14,27 Sedang 

3 Angga Iswara 11,49 Baik sekali 

4 Pandu Pramudana 13,88 Sedang 

5 Rama Pramudana 11,23 Baik sekali 

6 Didi Saputra 12,13 Baik 

7 Ketut Sugiantara 15,32 Kurang 

8 Pageh Yasa 14,51 Sedang 

9 Komang Edi 12,69 Baik 

10 Dewa Andika 12,44 Baik 

11 Adliyansah 14,31 Sedang 

12 Putra 13,72 Sedang 

13 Putu Abi 15,03 Kurang 

14 Komang Andika 11,67 Baik sekali 

15 Cok Bagas 12,04 Baik sekali 

16 Mahardika 13,53 Sedang 

17 Alyan Kabiro 12,20 Baik 

18 Kusumajaya 13,92 Sedang 

19 Yogi 11,49 Baik sekali 

20 Bimagathi 12,75 Baik 

21 Ngakan 13,45 Baik 

22 Kayana 12,57 Baik 

23 Artana 12,89 Baik 

24 Kadek Weda 11,38 Baik sekali 

25 Dwik Putra 13,17 Baik 

26 Agus Ariawan 12,90 Baik 

27 Anom Utama 12,46 Baik 

28 Kadek Bawa 12,72 Baik 

29 Widiadnyana 13,98 Sedang 

30 Gede Sena 12,49 Baik 

Tabel 6. Hasil Persentase Tes Kelincahan 

No Norma Frekuensi Persentase % 

1 Baik sekali 6 20% 

2 Baik 14 46.7% 

3 Sedang 8 26.7% 

4 Kurang 2 6.6% 

Jumlah 30 100% 

 

 

 



 

 
 

Tabel 7. Hasil Tes Kelentukan 

No Nama Nilai (Inchi) Norma 

1 Eka Pramana 28,0 Baik sekali 

2 Bangkit Maulana 35,0 Baik sekali 

3 Angga Iswara 27,5 Baik sekali 

4 Pandu Pramudana 20,0 Baik sekali 

5 Rama Pramudana 25,0 Baik sekali 

6 Didi Saputra 34,5 Baik sekali 

7 Ketut Sugiantara 39,5 Baik sekali 

8 Pageh Yasa 31,0 Baik sekali 

9 Komang Edi 40,0 Baik sekali 

10 Dewa Andika 15,5 Sedang 

11 Adliyansah 20,5 Baik sekali 

12 Putra 17,5 Baik 

13 Putu Abi 24,0 Baik sekali 

14 Komang Andika 30,5 Baik sekali 

15 Cok Bagas 23,0 Baik sekali 

16 Mahardika 18,0 Baik 

17 Alyan Kabiro 13,5 Kurang 

18 Kusumajaya 22,5 Baik sekali 

19 Yogi 27,5 Baik sekali 

20 Bimagathi 21,0 Baik sekali 

21 Ngakan 19,5 Baik 

22 Kayana 24,5 Baik sekali 

23 Artana 20,0 Baik sekali 

24 Kadek Weda 23,5 Baik sekali 

25 Dwik Putra 26,5 Baik sekali 

26 Agus Ariawan 28,0 Baik sekali 

27 Anom Utama 17,5 Baik 

28 Kadek Bawa 21,5 Baik sekali 

29 Widiadnyana 27,0 Baik sekali 

30 Gede Sena 18,5 Baik 

Tabel 8. Persentase Hasil Tes Kelentukan 

No Norma Frekuensi Persentase % 

1 Baik sekali 23 76.7% 

2 Baik 5 16.7% 

3 Sedang 1 3.3% 

4 Kurang 1 3.3% 

Jumlah 30 100% 

 

 

 



 

 
 

Tabel 9. Hasil Tes Keseimbangan 

No Nama Detik Norma 

1 Eka Pramana 25,10 Sedang 

2 Bangkit Maulana 12,77 Kurang 

3 Angga Iswara 13,23 Kurang 

4 Pandu Pramudana 09,82 Kurang sekali 

5 Rama Pramudana 103 Baik sekali 

6 Didi Saputra 23,70 Kurang 

7 Ketut Sugiantara 49,02 Baik 

8 Pageh Yasa 25,25 Sedang 

9 Komang Edi 122 Baik sekali 

10 Dewa Andika 80 Baik sekali 

11 Adliyansah 45,22 Baik 

12 Putra 51,17 Baik sekali 

13 Putu Abi 28,09 Sedang 

14 Komang Andika 26,41 Sedang 

15 Cok Bagas 50,22 Baik sekali 

16 Mahardika 27,35 Sedang 

17 Alyan Kabiro 33,61 Sedang 

18 Kusumajaya 18,11 Kurang 

19 Yogi 60 Baik sekali 

20 Bimagathi 44,82 Baik 

21 Ngakan 50,08 Baik sekali 

22 Kayana 42,18 Baik 

23 Artana 35,04 Sedang 

24 Kadek Weda 49,56 Baik 

25 Dwik Putra 29,88 Sedang 

26 Agus Ariawan 39,14 Sedang 

27 Anom Utama 47,31 Baik 

28 Kadek Bawa 45,51 Baik 

29 Widiadnyana 37,22 Sedang 

30 Gede Sena 48,37 Baik 

Tabel 10. Hasil Persentase Tes Keseimbangan  

No Norma Frekuensi Persentase % 

1 Baik sekali 7 23.4% 

2 Baik 9 30% 

3 Sedang 10 33.3% 

4 Kurang 3 10% 

5 Kurang sekali 1 3.3% 

Jumlah 30 100% 

 

 



 

 
 

Lampiran 4. Data Konfersi Nilai Tes Kondisi Fisik 

No Nama No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Eka 

Pramana 

 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

92.0 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

35.4 Kurang 4 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.33 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 28.0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 25.10 

detik 

Sedang 6 

Total Konfersi Nilai  32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
 = 6,4 (Cukup) 

 

2 Bangkit 

Maulana 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

89.5 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

24.4 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 14.27 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 35. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 12.77 

detik 

Kurang 4 

Total Konfersi Nilai 26 

Nilai kondisi fisik = 
26

5
= 5,2 (Kurang) 

3 Angga 

Iswara 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

145.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

41.5 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 11.49 

detik 

Baik 

sekali 

10 

4 Kelentukan Sit and Reach 27.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 13.23 

detik 

Kurang 4 



 

 
 

Total Konfersi Nilai 36 

Nilai kondisi fisik = 
36

5
=7,2 (Cukup) 

4 Pandu 

Pramudana 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

91.5 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

31.4 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.88 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 20. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 09.82 

detik 

Kurang 

sekali 

2 

Total Konfersi Nilai 24 

Nilai kondisi fisik = 
24

5
=4,8 (Kurang) 

5 Rama 

Pramudana 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

155.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

40.8 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 11.23 

detik 

Baik 

sekali 

10 

4 Kelentukan Sit and Reach 25. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 103 

detik 

Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 42 

Nilai kondisi fisik = 
42

5
=8,4 (Baik) 

6 Didi Saputra No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

117.0 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

50.2 Baik 8 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.13 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 34.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 23.70 Kurang 4 

Total Konfersi Nilai 34 



 

 
 

Nilai kondisi fisik = 
34

5
=6,8 (Cukup) 

7 Ketut 

Sugiantara 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

131.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

46.5 Baik 8 

3 Kelincahan Shuttle Run 15.32 

detik 

Kurang 4 

4 Kelentukan Sit and Reach 39.5 

detik 

Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 49.02 

detik 

Baik 8 

Total Konfersi Nilai 36 

Nilai kondisi fisik = 
36

5
=7,2 (Cukup) 

8 Pageh Yasa No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

121.0 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

37.5 Kurang 4 

3 Kelincahan Shuttle Run 14.51 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 31. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 25.25 

detik 

Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 30 

Nilai kondisi fisik = 
30

5
=6 (Cukup) 

9 Komang Edi No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

133.0 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

44.5 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.69 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 40. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 122 

detik 

Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 40 



 

 
 

Nilai kondisi fisik = 
40

5
=8 (Baik) 

10 Dewa 

Andika 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

85.5 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

26.4 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.44 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 15.5 Sedang 6 

5 Keseimbangan - 80 

detik 

Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 30 

Nilai kondisi fisik = 
30

5
=6 (Cukup) 

11 Adliyansah No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

74.5 Kurang 

sekali 

2 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

40.8 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 14.31 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 20.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 45.22 

detik 

Baik 8 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

12 Putra No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

143.0 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

48.4 Baik 8 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.72 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 17.5 Baik 8 

5 Keseimbangan - 51.17 

detik 

Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 38 

Nilai kondisi fisik = 
38

5
=7,6 (Cukup) 



 

 
 

13 Putu Abi No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

100.5 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

37.1 Kurang 4 

3 Kelincahan Shuttle Run 15.03 

detik 

Kurang 4 

4 Kelentukan Sit and Reach 24. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 28.09 

detik 

Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 28 

Nilai kondisi fisik = 
28

5
=5,6 (Kurang) 

14 Komang 

Andika 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

151.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

30.6 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 11.67 

detik 

Baik 

sekali 

10 

4 Kelentukan Sit and Reach 30.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 26.41 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 34 

Nilai kondisi fisik = 
34

5
=6,8 (Cukup) 

15 Cok Bagas No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

147.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

40.5 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.04 

detik 

Baik 

sekali 

10 

4 Kelentukan Sit and Reach 23. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 50.22 Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 42 

Nilai kondisi fisik = 
42

5
=8,4 (Baik) 



 

 
 

16 Mahardika No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

139.0 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

44.5 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.53 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 18. 0 Baik 8 

5 Keseimbangan - 27.35 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

17 Alyan 

Kabiro 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

130.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

47.7 Baik 8 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.20 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 13.5 Kurang 4 

5 Keseimbangan - 33.61 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

18 Kusumajaya No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

127.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

28.0 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.92 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 22.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 18.11 Kurang 4 

Total Konfersi Nilai 28 

Nilai kondisi fisik = 
28

5
=5,6 (Kurang) 

19 Yogi No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

125.0 Kurang 4 



 

 
 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

38.2 Kurang 4 

3 Kelincahan Shuttle Run 11.49 

detik 

Baik 

sekali 

10 

4 Kelentukan Sit and Reach 27.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 60 Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 38 

Nilai kondisi fisik = 
38

5
=7,6 (Cukup) 

20 Bimagathi No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

114.5 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

41.8 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.75 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 21. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 44.82 Baik 8 

Total Konfersi Nilai 36 

Nilai kondisi fisik = 
36

5
=7,2 (Cukup) 

21 Ngakan No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

142.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

34.7 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.45 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 19.5 Baik 8 

5 Keseimbangan - 50.08 Baik 

sekali 

10 

Total Konfersi Nilai 34 

Nilai kondisi fisik = 
34

5
=6,8 (Cukup) 

22 Kayana No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

136.5 Sedang 6 



 

 
 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

27.2 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.57 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 24.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 42.18 Baik 8 

Total Konfersi Nilai 34 

Nilai kondisi fisik = 
34

5
=6,8 (Cukup) 

23 Artana No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

141.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

37.5 Kurang 4 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.89 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 20. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 35.04 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 34 

Nilai kondisi fisik = 
34

5
=6,8 (Cukup) 

24 Kadek Weda No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

71.0 Kurang 

sekali 

2 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

38.2 Kurang 4 

3 Kelincahan Shuttle Run 11.38 

detik 

Baik 

sekali 

10 

4 Kelentukan Sit and Reach 23.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 49.56 Baik 8 

Total Konfersi Nilai 34 

Nilai kondisi fisik = 
34

5
=6,8 (Cukup) 

25 Dwik Putra No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

137.5 Sedang 6 



 

 
 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

23.2 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.17 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 26.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 29.88 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

26 Agus 

Ariawan 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

144.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

26.8 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.90 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 28. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 39.14 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

27 Anom 

Utama 

No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

132.5 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

30.6 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.46 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 17.5 Baik 8 

5 Keseimbangan - 47.31 Baik 8 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

28 Kadek Bawa No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

145.0 Sedang 6 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

43.6 Sedang 6 



 

 
 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.72 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 21.5 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 45.51 Baik 8 

Total Konfersi Nilai 38 

Nilai kondisi fisik = 
38

5
=7,6 (Cukup) 

29 Widiadnyana No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

111.5 Kurang 4 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

43.9 Sedang 6 

3 Kelincahan Shuttle Run 13.98 

detik 

Sedang 6 

4 Kelentukan Sit and Reach 27. 0 Baik 

sekali 

10 

5 Keseimbangan - 37.22 Sedang 6 

Total Konfersi Nilai 32 

Nilai kondisi fisik = 
32

5
=6,4 (Cukup) 

30 Gede Sena No Komponen 

Fisik 

Teknik 

Pengukuran 

Hasil Kategori Konversi 

Nilai 

1 Kekuatan otot 

tungkai 

Leg 

Dynamometer 

77.5 Kurang 

sekali 

2 

2 Daya tahan 

kardiovaskular 

Multistage 

Fitness Test 

(MFT) 

33.9 Kurang 

sekali 

2 

3 Kelincahan Shuttle Run 12.49 

detik 

Baik 8 

4 Kelentukan Sit and Reach 18.5 Baik 8 

5 Keseimbangan - 48.37 Baik 8 

Total Konfersi Nilai 28 

Nilai kondisi fisik = 
28

5
=5,6 (Kurang) 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 5. Surat Permohonan Penelitian 

 

 



 

 
 

Lampiran 6. Surat Balasan Penelitian 
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