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ABSTRAK 

Tes lari 12 menit (Cooper Test) adalah tes lapangan yang dilakukan oleh peserta 
dengan cara berlari secepat-cepatnya selama waktu 12 menit. Dalam lingkup TNI, 
tes lari 12 menit dimasukkan dalam rangkaian pelaksanaan tes kesamaptaan 
jasmani. Unhan RI dalam mempersiapkan Kadet Mahasiswa menjadi prajurit TNI, 
memiliki program Merpati Putih sebagai salah satu sarana penguatan fisik. Salah 
satu komponen latihan dalam Merpati Putih adalah latihan pernapasan. Latihan 
pernapasan memengaruhi sistem kardiorespirasi, yang kemudian memengaruhi 
hasil tes lari seseorang. Peneliti bermaksud untuk meneliti mengenai hubungan 
mengikuti latihan Merpati Putih terhadap hasil tes lari 12 menit. Penelitian ini 
menggunakan desain penelitian analisis kuantitatif. Studi yang dilaksanakan 
adalah studi potong-lintang. Sumber data yang digunakan adalah data sekunder 
hasil tes lari 12 menit Kadet Mahasiswa Unhan RI Angkatan ke-3. Uji statistik yang 
dilakukan dalam penelitian ini adalah uji-t sampel independen untuk melihat 
hubungan terkait jarak lari, uji chi square untuk melihat hubungan terkait 
pembagian hasil tes lari dalam kelompok yang baik atau tidak baik, dan uji estimasi 
risiko. Didapatkan subjek sejumlah 21 orang melaksanakan MP dan 154 subjek 
tidak melaksanakan MP. Hasil pada penelitian ini yaitu hubungan bermakna 
latihan Merpati Putih dengan hasil tes lari 12 menit, dengan nilai p = 0,016 pada 
uji independent sample t-test, nilai p = 0,001 pada uji chi square, serta didapatkan 
hasil uji relative risk adalah bahwa yang melaksanakan Merpati Putih akan 1,8 kali 
lipat lebih tinggi kemungkinannya untuk memperoleh hasil tes lari 12 menit yang 
baik dibanding kelompok yang tidak melaksanakan Merpati Putih.  

Kata kunci : kadet mahasiswa Unhan RI angkatan ke-3, merpati putih, hasil tes 
lari 12 menit 
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ABSTRACT 

The 12-minute running test (Cooper Test), is a field test carried out by participants 
by running as fast as possible for 12 minutes. Within the scope of the TNI, the 12 
minute running test is included in the series of physical fitness tests. In preparing 
Student Cadets to become TNI soldiers, the Indonesian Defense University has 
the Merpati Putih program as a means of physical strengthening. One of the 
training components in Merpati Putih is breathing exercises. Breathing exercises 
affect the cardiorespiratory system, which then affects a person's running test 
results. Researchers intend to examine the relationship between participating in 
Merpati Putih training and the results of the 12 minute running test. This research 
uses a quantitative analysis research design. The study carried out was a cross-
sectional study. The data source used is secondary data from the results of the 12-
minute running test for the 3rd Cohort of Indonesian Defense University Student 
Cadets. The statistical tests carried out in this research were the independent 
sample t-test to see the relationship related to running distance, the chi square test 
to see the relationship related to the distribution of running test results into good or 
bad groups, and the relative risk test. There were 21 subjects who carry out MP 
and 154 subjects who did not carry out MP. The results in this study were a 
significant relationship between Merpati Putih training and the results of the 12 
minute running test, with a value of p = 0.016 in the independent sample t-test, a 
value of p = 0.001 in the chi square test, and the results of the relative risk test 
were those who carried out Merpati Putih will be 1.8 times more likely to get good 
results on the 12-minute running test than the group that did not carry out Merpati 
Putih. 

Keywords : 3rd Cohort of Indonesian Defense University Student Cadets, merpati 
putih, 12 minute running test results 
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