LAMPIRAN
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Lampiran 1. Instrumen penelitian

Nama siswa

Usia e,
1. Penilaian Tes Kekuatan Otot Lengan (Push Up)
No Nama siswa Jenis Jumlah Scor
Kelamin | Pushup
(L/P) (1 menit)
1
2
3
4
5
Dst
Norma penilaian tes push Up
Score Perhitungan Kategori
Putra Putri
5 >30 > 21 Sempurna
4 29 -37 16 —20 Baik Sekali
3 20-28 10-15 Baik
2 12-19 5-9 Cukup
1 4-11 1-4 Kurang
2. Penilaian Kelentukan Tubuh ( V sit and reash)
No Nama siswa JK Umur | Jangkauan Scor
(L/P) (cm)
1
2
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3
4
5
Dst
Norma tes penilaian V sit and reash
Sangat Baik
Usia | JK | Rendah Rendah Cukup Baik Sekali
(1 ) 3) 4) &)
12 L 4,0-7,9 |8,0-99 10,0—-12,9 | 13,0—-19,9 >20,0
P 5,0-89 | 9,0-10,9 | 11,0-14,9 | 15,0-21,9 > 22,0
13 L 3,0-6,9 |7,0-99 10,0—-13,9 | 14,0-21,9 >22.,0
P 5,0-8,9 9,0-10,9 11,0-15,9 16,0-23,9 > 24,0
14 L 3,0-6,9 7,0-9.,9 10,0-13,9 14,0-21,9 >22,0
P 6,0-9,9 10,0-11,9 | 12,0-16,9 17,0-16,9 >25,0
3. Penilaian Guling Depan
Komponen Indikator Gambar Keterangan
Gerakan Gerakan Ya(v)  Tidak(x)
Sikap 1. Berdiri tegak di depan n
Awalan matras m £ =
2. Kemudian Jongkok di w ©
depan matras
3. Kedua kaki rapat dan lutut
ditekuk kemudian
meletakkan kedua tangan
bertumpu pada matras.
Gerak 4. Kepala di tekuk hingg
Lanjutan dagu menyentuh dada
kemudian Punggung
terlebih dahulu
menyentuh matras
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5. Badan bulat (lutut dekat
kedada)

s

Sikap 6. Jongkok kedua lengan
Akhir lurus kedepan dengan ,
keseimbangan terjaga. £
©
7. Berdiri dengan kaki o™/
terbuka. i -
Estetika 8. Gerakan dilakukan -
dengan m
mulus/luwes/rapi. -
Jumlah Skor/Nilai 10
Kriteria Keberhasilan Guling Depan
Skor Nilai Kriteria Keberhasilan
5 10 Baik sekali
4 8 Baik
3 6 Cukup
2 4 Kurang
1 2 Kurang sekali
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4. Hasil penilaian Push Up

No Nama siswa Jenis Jumlah Score
Kelamin | Push up
(L/P) (1 menit)
1 Alby Junior Sleky P 16 4
2 Almira Risqita Naffie P 18 4
3 Anggi Juwita Nobatonis | P 10 3
4 Anjelina Fotis P 15 3
5 Aprini Melisa Tualaka P 8 2
6 Ardiasyah Oktovian L 37 5
Nomseo
7 Bernands Yupiter Long | L 42 5
8 Brigton Edgar Yosep Da | L 20 3
kosta
9 Chinta Juwita Martha P 16 4
Pandie
10 Christin Jacoba S. Benu | P 12 3
11 Detris Yonatan Utang L 43 5
12 Esther Kartikaningrum P 19 4
Putri Maplani
13 Gerald Marthins Foeh L 53 5
14 Gerry Junior Pello L 35 5
15 Jericon Taneo L 41 5
16 Johanes Soei Ndoen L 18 2
17 | Julio Brian Riwu L 25 3
18 Mahendra Lisma Holong | L 50 5
Missa
19 | Marselina Aranci Mbau P 8 2
20 | Mexel Filmun Penu L 23 3
21 Naldy Rafael Leo L 14 2
22 Ofiga Sandra Tefnai P 5 2
23 Olivia Fransia Mangngi | P 5 2
24 Patrick Jhosua Leo Bani | L 47 5
25 | Priclhya Blandini Lomi P 5 2
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26 | Putra Lorenso Nikodemus | L 42 5
Missa
27 | Queennivana Chandria Ullu | P 13 3
28 | Quiterilia Aldiera Issu P 5 2
39 | Ribka Slti Tapatab P 5 2
30 | Rivan Andriandis Dju L 50 5
31 Stuard Winter Hailitik L 25 3
32 | William Guido Sarkim L 10 1
5. Hasil Penilaian Kelentukan Tubuh ( V sit and reash)
No Nama siswa JK Umur | Jangkauan Scor
(L/P) (cm)
1 Alby Junior Sleky P 18 11 3
2 Almira Risqita P 18 ) 1
Nalffie
3 Anggi Juwita P 17 9 2
Nobatonis
4 Anjelina Fotis 19 1 1
5 Aprini Melisa 17 15,3 4
Tualaka
6 Ardiasyah Oktovian | L 19 6 1
Nomseo
7 Bernands Yupiter L 18 6,7 1
Long
8 Brigton Edgar L 18 1,9 1
Yosep Da kosta
9 Chinta Juwita P 19 20,4 5
Martha Pandie
10 Christin Jacoba S. P 18 4 1
Benu
11 Detris Yonatan L 19 18,3 4
Utang
12 Esther P 17 1 1
Kartikaningrum
Putri Maplani
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13 Gerald Marthins L 16 4 1
Foeh

14 Gerry Junior Pello L 16 17,1 4

15 Jericon Taneo L 18 2 1

16 | Johanes Soei Ndoen L 19 1,8 1

17 Julio Brian Riwu L 17 17,5 4

18 Mahendra Lisma L 18 6,1 1

Holong Missa

19 Marselina Aranci P 19 5 1
Mbau

20 Mexel Filmun Penu L 19 1 1

21 Naldy Rafael Leo L 18 3 1

22 Ofiga Sandra Tefnai P 18 2 1

23 Olivia Fransia P 19 11 3

Mangngi
24 Patrick Jhosua Leo L 16 1 1
Bani

25 Priclhya Blandini P 18 18 4
Lomi

26 Putra Lorenso L 19 1 1

Nikodemus Missa
27 | Queennivana P 18 8 1
Chandria Ullu
28 Quiterilia Aldiera P 18 28 5
Issu
29 Ribka SIti Tapatab 18 12 3
30 Rivan Andriandis 19 17 3
Dju
31 Stuard Winter 18 1 1
Hailitik
32 William Guido 19 1 1
Sarkim
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6. Hasil Guling Depan

NAMA JENIS USIA NILAI SCOR
KELAMIN
1 Alby Junior Sleky P 18 8 4
2 Almira Risqita Naftie P 18 10 5
3 Anggi Juwita Nobatonis P 17 8 4
4 Anjelina Fotis P 19 6 3
5 Aprini Melisa Tualaka P 17 8 4
6 Ardiasyah Oktovian Nomseo L 19 10 5
7 Bernands Yupiter Long L 18 9 5
8 Brigton Edgar Yosep Da kosta L 18 7 4
9 Chinta Juwita Martha Pandie P 19 10 5
10 | Christin Jacoba S. Benu P 18 6 3
11 | Detris Yonatan Utang L 19 9 5
12 | Esther Kartikaningrum Putri Maplani P 17 7 4
13 | Gerald Marthins Foeh L 16 10 5
14 | Gerry Junior Pello L 16 10 5
15 | Jericon Taneo L 18 9 5
16 | Johanes Soei Ndoen L 19 8 4
17 | Julio Brian Riwu L 17 9 5
18 | Mahendra Lisma Holong Missa L 18 10 5
19 | Marselina Aranci Mbau P 19 4 2
20 | Mexel Filmun Penu L 19 8 4
21 | Naldy Rafael Leo L 18 8 4
22 | Ofiga Sandra Tefnai P 18 5 3
23 | Olivia Fransia Mangngi P 19 8 4
24 | Patrick Jhosua Leo Bani L 16 10 5
25 | Priclhya Blandini Lomi P 18 8 4
26 | Putra Lorenso Nikodemus Missa L 19 8 4
27 | Queennivana Chandria Ullu P 18 4 2
28 | Quiterilia Aldiera Issu P 18 10 5
29 | Ribka SIti Tapatab P 18 10 5
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30 | Rivan Andriandis Dju L 19 9 5
31 | Stuard Winter Hailitik L 18 8 4
32 | William Guido Sarkim L 19 8 4
7. Scor Kriteria Variabel
NO | NAMA SCOR SCOR SKOR JUMLAH
PUSH UP | KELENTUKAN | GULING KRITERIA
1 Alby Junior Sleky 3 4 3,6 CUKUP
2 Almira Risqita Naffie 1 5 33 CUKUP
3 Anggi Juwita 2 4 3 CUKUP
Nobatonis
4 Anjelina Fotis 3 1 3 2,3 KURANG
5 Aprini Melisa Tualaka 2 4 4 3,3 CUKUP
6 Ardiasyah Oktovian 5 1 5 3,6 CUKUP
Nomseo
7 Bernands Yupiter 5 1 5 3,6 CUKUP
Long
8 Brigton Edgar Yosep 3 1 4 2,6 KURANG
Da kosta
9 Chinta Juwita Martha 4 5 5 4,6 BAIK
Pandie
10 | Christin Jacoba S. 3 1 3 2,3 KURANG
Benu
11 | Detris Yonatan Utang 4 5 4,6 BAIK
12 | Esther 4 1 4 3 CUKUP
Kartikaningrum Putri
Maplani
13 | Gerald Marthins Foeh 5 1 5 3,6 CUKUP
14 | Gerry Junior Pello 5 4 5 4,6 BAIK
15 | Jericon Taneo 5 1 5 3,6 CUKUP
16 | Johanes Soei Ndoen 2 1 4 2,3 KURANG
17 | Julio Brian Riwu 3 4 5 4 BAIK
18 | Mahendra Lisma 5 1 5 3,6 CUKUP
Holong Missa
19 | Marselina Aranci 2 1 2 1,6 KURANG
Mbau SEKALI
20 | Mexel Filmun Penu 3 1 4 2,6 KURANG
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21 | Naldy Rafael Leo 2 1 4 2,3 KURANG

22 | Ofiga Sandra Tefnai 2 1 3 3 CUKUP

23 | Olivia Fransia 2 3 4 3 CUKUP
Mangngi

24 | Patrick Jhosua Leo 5 1 5 3,6 CUKUP
Bani

25 | Priclhya Blandini 2 4 4 33 CUKUP
Lomi

26 | Putra Lorenso 5 1 4 33 CUKUP
Nikodemus Missa

27 | Queennivana 3 1 2 2 KURANG
Chandria Ullu

28 | Quiterilia Aldiera Issu 2 5 5 4 BAIK

29 | Ribka SIti Tapatab 2 3 5 2,6 KURANG

30 | Rivan Andriandis Dju 5 3 5 4,3 BAIK

31 | Stuard Winter Hailitik 3 1 4 2,6 KURANG

32 | William Guido 1 1 4 2 KURANG
Sarkim
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Lampiran 2. Tabel r pada a 5 %
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Lampiran 3. Surat Penelitian

PEMERINTAH PROVINSI NUSA TENGGARA TIMUR
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

SMAN 2 KUPANG
Jalan 8. K. Lerik Kupang, Telepon (0380) 831792
e e A S ——

KARTU DISPOSISI

RAHASIA

PENTING [:] BIASA D RUTIN D

No. Tgl. Agenda s AQJ/H’L/QM"’/\J[M

Perihal

No. tgl. Surat : 245/ k?-fumw/mﬁfll/’b?('

B L ST AW 7 (-2 L

Asal Surat : u.v“\\"kﬁ AVH‘“WW
Disposisi Kepada ; |. Sis. Disposisi :
A.1 Kasubag Tata Usaha |, Ajukan Pendapat/saran
A.2 Wakasek Kurikulum |/ Laporan/laporkan
A.3 Wakasek Kesiswaan untuk diperhatikan/diketahui
A.4 Wakasek Humas sefuju/ACC
A.5 Wakasek Sarana Prasarana Adakan Pengecekan
B.1 Pengeloli1 Lab. Fisika dibicarakan dengan Kepala Sekolah
B.2 Pengeloli1 Lab. Biologi Siapkan jawaban
B.3 Pengelola Lab. Kimia untuk diselesaikan
B.4 Pengelol1 Lab. Bahasa Bahas bersama
B.5 Pengelola Perpustakaan acarakan
B.6 Koordinztor 6 K dan IP Tik/iGandakan
B.7 Pembinz: OSIS File
B.8 Pembin:: Pramuka File
B.9 Koordin:itor BK File
afatan : < 4
e ol & k(I
Paraf : ‘% '3@ : h M“‘ﬂ““’ Mr (Lt)"s? . Telah direkam
Tanggal =~ Dalam Komputer E:I

]
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Tembusan :

R R

UNIVERSITAS KRISTEN ARTHA WACANA
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
JLN. ADISOECIPTO- OESAPA P,0.BOX.147 KUPANG NTT- 85000

TELP. (0380) 881669 FAX. (0380) 881584

SURAT KETERANGAN MOHON LJIN PENELITIAN

NOMOR : 25 / KP-UKAW/M.7/V.2026

Kepada
Yth, Gubernur Nusa Tenggara Timur
Cq. Kepala Dinas Penanaman Modal & Perizinan Terpadu Satu Pintu Prov. NTT

Di-
Kupang

Yang bertanda tangan di bawah ini

1. Nama : Dra. Anggreini D. N. Rupidara, M.Si;Ph.D
2. NUPTK : 7157746647230103

3. Pangkat /Go./Ruang/Gaji : Penata Tk.I /III D

4, Jabatan : Dekan FKIP UKAW Kupang

5. Lembaga/Instansi/Universitas , : Universitas Kristen Artha Wacana Kupang.
Menerangkan bahwa :

1. Nama : Oktovianus D. Mau

2. NIM 1 22320169

3. Semester : VIII (Delapan)

4. Pada Fakultas / Progdi : KIP/ PIKR

5. Pada Tahun Akademik 1 2025/2026

Adalah benar Mahsiswa/i. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Kristen
Artha Wacana Kupang, maka bersama ini kami kirimkan surat keterangan Mohon Ijin Penelitian
kepada Bapak/Ibu dalam rangka meningkatkan Output Universitas Kristen Artha Wacana
Kupang khususnya FKIP, maka setia p mahasiswa/i. yang akan menyelesaikan Studinya wajib
untuk menyusun Karya [lmiah (SKRIPSI), guna memperolch gelar sarjana ( S1).
Sehubungan dengan perihal di atas maka kami mohon kesediaan Bapak/Ibu untuk
memberikan Ijin Penelitian bagi mahasiswa/i dmaksud.
Judul Penelitiatn. HUBUNGAN KEKUATAN OTOT LENGAN DAN KELENTUKAN
TUBUH TERHADAP BELAJAR GULING DEPAN SISWA KELAS
XI SMAN 2 KUPANG.
Lokasi Penelitian : SMA Negeri 2 Kupang
Demikian surat ini dibuat dan dipergunakan sebagaimana mestinya.

: -»Kugang 32 Mei 2026

Rektor UKAW

Kepala SMA Negeri 2 Kupang
Ka. PJKR - FKIP

Mahasiswa/i. yang Bersangkutan.
Arsip
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PEMERINTAH PROVINSI NUSA TENGGARA TIMUR
DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

SMAN 2 KUPANG

Jalan S.K. Lerik Kelapa Lima Kupang, Telepon [0380] 831792

SURAT KETERANGAN SELESAI PENELITIAN
Nomor : 421/2108/SMAN.2/V1/2026

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Daryana F. Mage, S.Pd

NiP :197602142003122005

Pangkat/ Gol + Pembina Utama Muda, iV/c

Jabatan : Kepala Sekolah SMA Negeri 2 Kupang

Dengan ini menerangkan bahwa :

Nama : Oktovianus Dominggus Mau
NIM :22320169
‘Fakultas/ Program Studi : FKIP/ PJKR

Perguruan Tinggi/ Institut  : Universitas Kristen Artha Wacana Kupang

Telah melaksanakan penelitian dan pengumpulan -data yang dibutuhkan dalam penulisan Skripsi
selama 2 (dua) minggu dari tanggal 25 Mei s.d 15 Juni 2026 dengan Judul “Hubungan Kekuatan
Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh Terhadap Belajar Guling Depan Kelas X1 A”.

Demikian surat keterangan ini dibuat sebagai bukti telah melaksanakan penelitian.
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