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Strata 1 S1

Dalam rangka penyusunan Skripsi dengan judul :

“Perbedaan Efek Joging Dan Senam Aerobik Yang Rutin Terhadap Kebugaran
Jasmani Anggota PMK UNJ "

Telah melakukan pengambilan data dengan menggunakan alat:
1. Push & Pull Dynamometer.
2. Back and Leg Dynamometer.
3. Sit and Reach Flexibility
4. Stopwatch.

Jumlah sampel yang diambil sebanyak 24 orang.

Demikian surat keterangan ini di buat agar dapat dipergunakan sebagaimana
mestinya.

Jakarta, 10 Mei 2017

Pranata Laboratorium Pendidikan
Fakultas Ilmu Olahragaan
Universitas Negeri Jakarta
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Form Hasil Tes Kebugaran Jasmani anggota PMK UNJ

A. IDENTITAS

Tanggal Tes

Nama

Tempat, Tanggal Lahir
Jenis Kelamin

Tinggi Badan

Berat Badan

Alamat

No HP

B. TES KEBUGARAN JASMAN!

No Jenis Tes Hasil Klasifikasi
1 |Daya Tahan Jantung Paru Balke Test (ml/kg/menit)
2 |Daya Tahan Otot Sit Up 1 menit Kali/Menit
3 |Fleksibilitas Sit and Reach Fleksibility cm
Grip Kanan kg
Grip Kiri kg
Push kg
4 |Kekuatan Otot Pl ke
Back kg
Leg ke

° Tester







TES AWAL KELOMPOK JOGING

Balke Sit Up Sit and
No Nama n‘_""'::;) (mi/kg/ |(kali/meni| Reach lun‘::l:kzl G’(':";"' Push (kg) | Pull (kg) | Back (kg) | Leg(kg) | 1K1 | Kriteria

menit) t) (Cm)
1 |Bambang Kindo 19 43.67 36 41 35 36 19 13 102 110 3.5 Cukup
2 |Samuel Hizka Alexander S 21 423 36 16 38 33 9 11 106 119 3 Cukup
3 |Crisian Putra Samosir 19 32.21 40 36 42 44 26 25 80 125 2.75  |Cukup
4 |Reinhard CP 19 29.91 21 12.5 38 35 32 31 77 68 2.25  |Cukup
5 |Hermon 21 34.53 24 17 25 22 10 10 70 65 2.25 |Cukup
6 [Saul Andrean 21 36.45 36 36 31 33 22 12 81 75 3 Cukup
7 Irfan Jayanto 20 32.78 33 37 50 38 27 35 129 151 3 Cukup
8 |Palar Revando Sigalingging 19 44.82 40 45.5 40 37 20 23 111 126 3.75 [Cukup
9 [Tommy Allan Wakum 18 39.09 34 335 43 42 21 32 124 114 3.25  |Cukup
10 [Sihar Parulian 21 41.09 38 36 40 37 16 23 85 140 3.5 Cukup
11 [BurthonPS 20 39.54 38 34 38 44 37 33 98 175 3.5 Cukup
12 |Yosua H Saragih 19 39.66 38 43 44 45 12 29 86 118 3.5 Cukup

Jakarta, 10 Mei 2017

Pranata Laboratorium Pendidikan

Fakultas llmu Olahraga
Universitas Negeri Jakarta

Sabri ST
NIP. 19720412 199903 1 005



TES AKHIR KELOMPOK JOGING

Balke Sit Up Sit and
No Nama (;" oy | (el (tai Reach hi:';m G'(':","" push (kg) | Pull (g) | Back (k) | Leg(kg) | 1Ky | Kriteria

menit) t) (Cm)
1 Kindo 19 45.39 48 44 36 34 33 21 95 131 4 baik
2 |Samuel Hizka Alexander S 21 44.82 45 36.5 38 36 16 21 117 169 a baik
3 |Crisian Putra Samosir 19 35.67 47 34 42 45 42 27 85.5 170 4 baik
4 |Reinhard CP 19 345 35 20 39 31 38 24 102 1285 3 cukup
5 [Hermon 21 39.66 34 19 39 36 17 12 105.5 165.5 3 cukup
6 |Saul Andrean 21 40 37 34 29 35 35 26 775 107.5 3.25 cukup
7 __|irfan Jayanto 20 34.5 38 34 51 56 28 48 177 2285 3.75 cukup
8 _|Palar Revando Sigalingging 19 45.97 51 45 40 40 37 40 111.5 140.5 4 baik
9 [Tommy Allan Wakum 18 46.2 50 38 46 48 22 29 141.5 219.5 4.25 baik
10 [Sihar Parulian 21 43.1 46 42 44 41 19 32 130 209.2 4.25 baik
11 |BurthonPS 20 45.97 45 34 43 39 42 28 114 270 a baik
12 |Yosua H Saragih 19 41.95 38 40 49 47 12 32 1425 209.5 3.75 cukup

Jakarta, 9 Juni 2017

Pranata Laboratorium Pendidikan

Fakultas limu Olahraga

Univegsitas Negeri

320051
NIP.'19720412 199903 1 005




TES AWAL KELOMPOK SENAM AEROBIK

Balke Sit Up Sit and
No Nama (T”a '::;) (mi/kg/ Reach u-::t;kz) G’::";"' Push (kg) | Pull (kg) | Back (kg) | Leg(kg) | 1y | Kriteria

menit) t) (Cm|
T_|Ar Trimobil M 31 | 3408 | 31 31 39 3 30 % 53 | 132 3 [cukp
2 [anter Kalvin T 19 39 39 15 30 26 15 25 76 105 | 3.25 |Cukup
3 [David Christian 20 | @012 | 39 2% 30 39 2 28 12| 116 35 |cukup
4_[Benediktus Riandi 20 | a012 | 34 3 38 36 10 py) 100 82 3 [cukup
5 [iose Harun 19 | 3201 | 34 31 20 m 1 3 106 | 124 3 [cuky
& _[ivan Joudan B Ramos 21 | 3416 | 38 2 3 35 15 16 8 85 3 |cukp
7_[Roy Andhika Putra Lumban Raja 19 | 4264 | 38 31 20 38 1 5} 15 | 16 35 |Cuku
8_|salum Duan Jhonboaz 21| 4081 | 40 0 50 ) 3 37 16| 175 35 |Cukup
9 |Yesaya Parlindungan 15 | 3679 | 40 s 40 [ 19 31 131 145 35 [cukup
10_|Jonathan Hutasoit 21 | 302 | 35 23 30 30 18 17 71 75 2.75_|cukup
11_[Erwin Yohanes 21 | 3651 |37 21 28 2 16 20 118 %2 3 [cukup
12_[Partohapan Sitorang 21 | 4138 | 38 37 a1 36 3 3 170 | 179 35 |cukup

Jakarta, 10 Mei 2017

Pranata Laboratorium Pendidikan
Fakultas limu Olahraga
Universitas Negeri Jakarta

bit: ST
NIP:19720412 199903 1 005



TES AKHIR KELOMPOK SENAM AEROBIK

Balke Sit Up Sitand
No Nama r:::u (mi/kg/ Reach h::':m 5’::";"' push (kg) | Pull (kg) | Back (kg) | Leg(kg) | 11 | Kriteria

menit] Y (cm)
T [A Trimobil M 21 | 3507 | 34 28 a1 20 3% 42 | 1375 | 1625 | 35 | cukwp
2 [janter Kalvin T | a8 | a8 3% 36 38 28 30 685 | 133 a baik
3 |David Christian 20 | 4138 | a8 3 50 a5 3 a0 | 1695 | 2205 | 375 | cukwp
4 Riandi 20 | 4081 | 45 36 m 3 20 28 11| 1425 | 3.5 | cukup
5 [iose Harun 10 | 3321 | 38 3 38 2 18 P 105 | 1255 3 cukup
& ivan Joudan B Ramos 21 | 1 | st 27 ) 31 2 2 | 1185 | 124 35 | cukup
7_[Roy Andhika Putra Lumban Raja 19 | 4023 | @ 3% 30 38 28 39 | 1355 | 186 35| cukup
8 [Salum Duan Jnonboaz 2| 467 | w2 3 515 8 425 | 515 | 196 | 228 | 425 | bak
9 [Vesaya Parlindungan 19| 3805 | 46 © 35 a1 @ 38 151 198 | 375 | cukup
10_[Jonathan Hutasoit 31 | 4081 | 35 % 2 3% 2 29 915 | 985 3| cukwp
11_|Erwin Yohanes 21 | 3679 |37 30 30 30 29 40 86 | 1185 | 325 | cukup
12_|Partohapan Sitorang 21 | 4367 |50 365 7 2 39 39 150 | 2155 4 baik

Jakarta, 9 Juni 2017

Pranata Laboratorium Pendidikan
Fakultas limu Olahraga

Universk

Negeri Jakart;

19720412 199903 1 005



KELOMPOK JOGING
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KELOMPOK SENAM AEROBIK
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