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Lampiran 1 

Kuisioner Identitas Sampel, Kadar Hemoglobin Dan Kebugaran Jasmani Siswi 

Smk Pariwisata Werdhi Sila Kumara Singapadu Gianyar 

 

Kode sampel   : 

Tanggal pengumpulan data : 

 

A. Identitas sampel 

1. Nama sampel  :  

2. Tempat/ tgl. lahir :  

3. Alamat   :  

4. Kelas-jurusan  :  

5. Kadar Hb  :  mg/dl 

6. Tingkat Kebugaran : a. Kurang sekali  b. Kurang c. Sedang 

  d. Baik  e. Baik sekali 

B. Kebiasaan Istirahat/tidur 

1.  Berapa jam Anda tidur dalam satu hari (termasuk tidur siang)? 

a. <8 jam/hari  b. 8 – 9 jam/hari c. > 9 jam/hari 

d. lain-lain, sebutkan...... 

C. Kebiasaan Olahraga 

1. Berapa kali frekuensi Anda melakukan olahraga ? 

a. setiap hari  b. 1 x/minggu  c. 3-5 x/minggu 

d. 1 x/bulan  e. Tidak berolahraga f. Lain-lain, sebutkan... 

2. Berapa lama Anda melakukan olahraga dalam sekali aktifitas olahraga ? 

a. 15 menit  b. 30 – 50 menit  c. 1 jam 

d. 2 jam  e. Lain-lain, sebutkan... 
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Lampiran 2 

Cara Pengukuran Kadar Hemoglobin Dengan Alat Gchb Merk Easy Touch 

 

A. ALAT DAN BAHAN 

Alat : 

1) Alat GCHb merk Easy Tuoch 

2) Lancette 

3) Autoclick 

4) Hb strip 

5) Kode strip 

Bahan :  

Kapas alkohol/alcohol swab 

B. PROSEDUR 

1) Siapkan alat dan bahan. 

2) Masukkan strip Hb ke dalam lubang pada alat GCHb. Kemudian layar pada 

alat akan menunjukkan nomor kode dan simbol darah. 

3) Ketika layar menunjukkan simbol darah, bersihkan jari menggunakan kapas 

alkohol. Biarkan mengering 

4) Lalu tusukkan lancette pada ujung jari. 

*catatan : tusukkan terbaik adalah di sisi ujung jari. Karena memiliki suplai 

darah terbaik. 

5) Tekan jari hingga darah keluar sebanyak ± 1 tetes darah. 

6) Letakkan darah pada ujung area strip Hb. Darah akan meresap ke dalam. Alat 

akan mulai memproses pengecekan kadar Hb setelah alat berbunyi “bip”. 

7) Kemudian pada layar alat akan muncul hitungan mundur mulai dari angka 6. 

8) Setelah 6 detik akan muncul hasil kadar Hb pada layar alat. Catat hasilnya. 
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Lampiran 3 

Tahapan Pelaksanaan Dan Penilaian Tes Lari/Jalan 12 Menit 

 

A. ALAT DAN FASILITAS 

1. Lintasan / jalan lebar 

2. Pedometer / alat pengukur jarak 

3. Alat tulis untuk mencatat. 

B. PELAKSANAAN 

1. Peserta tes menyiapkan diri di garis start 

2. Peserta mulai berlari / berjalan saat ada aba-aba “Mulai” 

3. Peserta berlari / berjalan selama 12 menit 

4. Ukur seberapa jauh jarak peserta berlari / berjalan dan catat hasilnya 

C. HASIL DAN PENILAIAN: 

Jarak yang ditempuh pada tes lari/jalan 12 menit dikonversi menjadi nilai VO2 max. 

Berikut adalah konversi jarak yang ditempuh mejadi nilai VO2 max : 

Jarak tempuh (km) Nilai VO2 max (ml/kg/menit) 

< 1,60 < 25 

1,60 – 1,88 25,0 – 30,9 

1,90 – 2,60 31,0 – 34,9 

2,08 – 2,28 35,0 – 38,9 

> 2,16 > 39,0 

 

Hasil yang dicapai dilihat pada tabel norma kebugaran menurut Kenneth H. Cooper 

Kategori kebugaran jasmani dari hasil tes lari/jalan 12 menit untuk perempuan usia 

13 – 19 tahun : 
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Konsumsi Oksigen VO2 max 

(ml/kg/menit) 

Kategori Kebugaran 

< 25,0 Kurang sekali 

25,0 – 30,9 Kurang 

31,0 – 34,9 Sedang 

35,0 – 38,9 Baik 

>39,0 Baik sekali 
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Lampiran 4 

Perhitungan Besar Sampel 

Besar Sampel 

n = 
𝑁

1+𝑁 (𝑑2)
 

n = 
163

1+163 (0,152)
 

n = 
163

1+3,6675
 

n = 
163

4,6675
 = 34,9 dibulatkan menjadi 35 

Tingkat ketelitian sebesar 15% (0,15). 

Jadi jumlah sampel yang dibutuhkan dalam penelitian ini sebanyak 35 orang, untuk 

menghindari adanya sampel yang drop out maka sampel ditambah 10%. 

Maka 35 siswa x 10% = 3,5 yang dibulatkan menjadi 4 siswa. Sehingga besar 

sampel : 35 siswa + 4 siswa = 39 siswa 

Berikut adalah banyaknya sampel yang diambil dari setiap kelas : 

A. ni = Ni/N x n = 17/163 x 39 = 4,06 = 4 orang 

B. ni = Ni/N x n = 15/163 x 39 = 3,58 = 3 orang 

C. ni = Ni/N x n = 17/163 x 39 = 4,06 = 4 orang 

D. ni = Ni/N x n = 15/163 x 39 = 3,58 = 3 orang 

E. ni = Ni/N x n = 9/163 x 39 = 2,14 = 2 orang 

F. ni = Ni/N x n = 15/163 x 39 = 3,58 = 4 orang 

G. ni = Ni/N x n = 16/163 x 39 = 3,82 = 4 orang 

H. ni = Ni/N x n = 16/163 x 39 = 3,82 = 4 orang 

I. ni = Ni/N x n = 15/163 x 39 = 3,58 = 4 orang 

J. ni = Ni/N x n = 16/163 x 39 = 3,82 = 4 orang 

K. ni = Ni/N x n = 12/163 x 39 = 2,87 = 3 orang 

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan Simple Random 

Sampling yaitu sampel diambil secara acak.  
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Lampiran 5 
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 


