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Lampiran 1 

Data Sampel Siswa 

Tabel 5. Data Sampel Siswa SMA Negeri 8 Bogor yang Mengikuti Program 
Latihan Joging 

NO NAMA UMUR 
TB 

(CM) 

BB 

(KG) 
KETERANGAN KESEDIAAN 

1 Alfino Nanlohy 16 171 65 SEHAT BERSEDIA 

2 Fery Herdiansyah 16 169 55 SEHAT BERSEDIA 

3 Rivaldo Prasetyo 16 168 58 SEHAT BERSEDIA 

4 Heru Septrianto 16 165 45 SEHAT BERSEDIA 

5 M. Amin Naufal 16 166 50 SEHAT BERSEDIA 

6 Jeremy Moses 16 174 56 SEHAT BERSEDIA 

7 Brian Abdul 16 176 59 SEHAT BERSEDIA 

8 Zeal Maulana 16 171 52 SEHAT BERSEDIA 

9 Widhi Nur 16 174 53 SEHAT BERSEDIA 

10 Godly Luck 16 166 64 SEHAT BERSEDIA 

11 M. Rendy 16 173 57 SEHAT BERSEDIA 

12 M. Farhan 16 170 60 SEHAT BERSEDIA 

13 Dimas Dimouri 16 167 52 SEHAT BERSEDIA 

14 Ahmad Abdiel 16 167 50 SEHAT BERSEDIA 

15 Jamilun 16 168 46 SEHAT BERSEDIA 

16 M. Nur Rahman 16 170 55 SEHAT BERSEDIA 

17 Firdaus Cansale 16 166 47 SEHAT BERSEDIA 

18 Depi Ilham 17 167 62 SEHAT BERSEDIA 

19 Surya Prayoga 16 167 63 SEHAT BERSEDIA 

20 Fauzan Aditiya 16 166 77 SEHAT BERSEDIA 
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Lampiran 2 

Data Test Awal dan Akhir VO2Max 

Tabel 6. Data Penelitian Tes Awal dan Akhir Hemoglobin Rendah pada 
Latihan Joging 

No Nama Hb VO2Max Awal  VO2Max Akhir  

1 M. Rendy 12,6 34.70 35.70 

2 M. Farhan 12,4 34.70 36.80 

3 Dimas Dimouri 11,7 33.90 34.70 

4 Ahmad Abdiel 11,2 34.30 36.40 

5 Jamilun 11,2 40.00 40.80 

6 M. Nur Rahman 12 32.90 33.60 

7 Firdau Cansale 12,4 32.60 33.60 

8 Depi Ilham 11,2 28.00 29.50 

9 Surya Prayoga 11,5 26.80 31.40 

10 Fauzan Aditiya 11,5 24.00 26.80 

Σ 115,7 321.9 339.3 
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Tabel 7. Data Penelitian Tes Awal dan Akhir Hemoglobin Normal pada 
Latihan Joging 

No Nama Hb VO2Max Awal VO2Max Akhir 

1 Alfino Nanlohy 14,1 44.90 47.10 

2 Fery Herdiansyah 15,5 43.90 48.40 

3 Rivaldo Prasetyo 14,2 43.60 46.80 

4 Heru Septrianto 14,4 42.00 44.90 

5 M. Amin Naufal 14,2 39.90 43.30 

6 Jeremy Moses 15,2 39.60 43.90 

7 Brian Abdul 14,6 38.90 39.90 

8 Zeal Maulana 15,7 36.40 41.50 

9 Widhi Nur 15,4 35.70 40.20 

10 Godly Luck 14,2 34.70 40.20 

Σ 149,2 399.6 436.2 
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Lampiran 3 

Langkah – Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variabel tes awal VO2Max pada kelompok hemoglobin rendah 

1. Sampel (N)    = 10 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 40 - 24 

= 16 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31(4) 

4. Panjang Kelas (PK) = 
 

  
  

= 
  

 
  

= 4 

B. Variabel tes akhir VO2Max pada kelompok hemoglobin rendah 

1. Sampel (N)    = 10 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 40,80 – 26,80 

= 14 
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3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 (4) 

4. Panjang Kelas (PK) =  
 

  
  

= 
  

 
  

= 3,5 

 

C. Variabel tes awal VO2Max pada kelompok hemoglobin normal 

1. Sampel (N)    = 10 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 44,90 – 34,70  

= 10,2 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 (4) 

4. Panjang Kelas (PK) =  
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= 
    

 
  

= 2,55 

 

D. Variabel tes akhir VO2Max pada kelompok hemoglobin normal 

1. Sampel (N)    = 10 

2. Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil 

= 48,40 – 39,90  

= 8,5 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3,31 log n 

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 (4) 

4. Panjang Kelas (PK) =  
 

  
  

= 
   

 
  

= 2,125 
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Lampiran 4 

Data Penelitian Tes Awal  

Tabel 8. Data Penelitian Tes Awal VO2Max pada Kelompok Hemoglobin 
Rendah dan Normal 

NO 

HB Rendah HB Normal 

VO2Max awal 

(X₁) 
(X₁)2 

VO2Max awal 

(Y₁) 
(Y₁)2 

1 34.70 1204.09 44.90 2016.01 

2 34.70 1204.09 43.90 1927.21 

3 33.90 1149.21 43.60 1900.96 

4 34.30 1176.49 42.00 1764 

5 40.00 1600 39.90 1592.01 

6 32.90 1082.41 39.60 1568.16 

7 32.60 1062.76 38.90 1513.21 

8 28.00 784 36.40 1324.96 

9 26.80 718.24 35.70 1274.49 

10 24.00 576 34.70 1204.09 

Σ 321.90 10557.29 399.60 16085.10 
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Lampiran 5 

Perhitungan Tes Awal VO2Max pada Kelompok Hemoglobin Rendah dan 

Normal 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

M   =  
   

 
 

  = 
      

  
 

  = 32,19 

M   =  
   

 
 

  = 
      

  
 

  = 39,96 

2. Mencari Simpang Baku 

S   =  
       

          

       
 

  =  
                          

         
 

  =  
         –         

  
 

  =  4,6 
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S   =  
       

          

       
 

  =  
                          

         
 

  =  
                

  
 

  =  3,6 

3. Mencari Standar Kesalahan 

SE   
 = 

   

      
 

  = 
   

     
 

 =  
    

 
 

  = 1,53 

 

SE   
 = 

   

      
 

  = 
   

     
 

 =  
   

 
 

  = 1,2 
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Lampiran 6 

Data Penelitian Tes Akhir 

Tabel 9. Data Penelitian Tes Akhir VO2Max pada Kelompok Hemoglobin 
Rendah dan Normal 

NO 

Hb Rendah Hb Normal 

VO2Max akhir 

(X2) 

(X2)
2 

VO2Max akhir 

(Y2) 

(Y2)
2 

1 35.70 1274.49 47.10 2218.41 

2 36.80 1354.24 48.40 2342.56 

3 34.70 1204.09 46.80 2190.24 

4 36.40 1324.96 44.90 2016.01 

5 40.80 1664.64 43.30 1874.89 

6 33.60 1128.96 43.90 1927.21 

7 33.60 1128.96 39.90 1592.01 

8 29.50 870.25 41.50 1722.25 

9 31.40 985.96 40.20 1616.04 

10 26.80 718.24 40.20 1616.04 

Σ 339.3 11654.79 436.2 19115.66 
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Lampiran 7 

Perhitungan Tes Akhir VO2Max pada Kelompok Hemoglobin Rendah dan 

Normal 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

M   =  
   

 
 

  = 
     

  
 

  = 33,93 

M   =  
   

 
 

  = 
     

  
 

  = 43,62 

2. Mencari Simpang Baku 

S   =  
       

          

       
 

  =  
                        

         
 

  =  
         –          

  
 

  =  3,9 
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S   =  
       

          

       
 

  =  
                         

         
 

  =  
                 

  
 

  = 3,1 

3. Mencari Standar Kesalahan 

SE   
 = 

   

      
 

  = 
   

     
 

 =  
   

 
 

  = 1,3 

 

SE   
 = 

   

      
 

  = 
   

     
 

 =  
   

 
 

  = 1,03 
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Lampiran 8 

Data Selisih Tes Awal dan Akhir Hemoglobin Rendah 

Tabel 10. Tes Awal dan Akhir VO2Max pada Kelompok Hemoglobin Rendah 

No Tes Awal Tes Akhir Selisih (D) (D)2 

1 34.70 35.70 1.00 1 

2 34.70 36.80 2.10 4.41 

3 33.90 34.70 0.80 0.64 

4 34.30 36.40 2.10 4.41 

5 40.00 40.80 0.80 0.64 

6 32.90 33.60 0.70 0.49 

7 32.60 33.60 1.00 1 

8 28.00 29.50 1.50 2.25 

9 26.80 31.40 4.60 21.16 

10 24.00 26.80 2.80 7.84 

Σ 321.90 339.3 17.4 43.84 
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Lampiran 9 

Perhitungan VO2Max Tes Awal dan Tes Akhir Latihan Joging Kelompok 

Hemoglobin Rendah 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

MD =  
  

 
  

    

  
      

   

2. Mencari Simpang Baku 

SD  =  
              

       
 

  =  
                      

         
 

  =  
      –      

  
 

  =  1,22 
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3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
  

      
 

  = 
    

     
 

 =  
    

 
 

  = 0,40 

4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 =  
  

     
  

 =  
    

     
  

 = 4,35 

5. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 10 – 1 = 9  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,262 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung ˃ t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (4,35) ˃ t-tabel (2,262) maka H0  ditolak Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terbukti latihan joging dapat berpengaruh terhadap 

Vo2Max pada kelompok hemoglobin rendah. 
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Lampiran 10 

Data Tes Awal dan Akhir Hemoglobin Normal 

Tabel 11. Tes Awal dan Akhir VO2Max pada Kelompok Hemoglobin Normal 

No Tes Awal Tes Akhir Selisih (D) (D)2 

1 44.90 47.10 2.20 4.84 

2 43.90 48.40 4.50 20.25 

3 43.60 46.80 3.20 10.24 

4 42.00 44.90 2.90 8.41 

5 39.90 43.30 3.40 11.56 

6 39.60 43.90 4.30 18.49 

7 38.90 39.90 1.00 1 

8 36.40 41.50 5.10 26.01 

9 35.70 40.20 4.50 20.25 

10 34.70 40.20 5.50 30.25 

Σ 399.60 436.2 36.6 151.3 
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Lampiran 11 

Perhitungan VO2Max Tes Awal dan Tes Akhir Latihan Joging Kelompok 

Hemoglobin Normal 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

MD =  
  

 
  

    

  
     

   

2. Mencari Simpang Baku 

SD  =  
              

       
 

  =  
                     

         
 

  =  
     –        

  
 

  =  1,38 
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3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
  

      
 

  = 
    

     
 

 =  
    

 
 

  = 0,46 

4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 =  
  

     
  

 =  
   

     
  

 = 7,82 

5. Mencari Nilai t – tabel  

Nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) n1 – 1 = 10 – 1 = 9  

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,262 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung ˃ t-tabel maka H0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka H0  diterima 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (7,82) ˃ t-tabel (2,262) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan joging dapat 

berpengaruh terhadap Vo2Max pada kelompok hemoglobin normal. 
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Lampiran 12 

Data Perhitungan Selisih  

Tabel 12. Perhitungan Untuk Membandingkan Hasil Selisih Tes Awal dan Tes 
Akhir VO2Max pada Kelompok Hemoglobin Rendah dan Normal 

No X1-X2 (X1-X2)
2 Y1-Y2 (Y1-Y2)

2 

1 1.00 1 2.2 4.84 

2 2.10 4.41 4.5 20.25 

3 0.80 0.64 3.2 10.24 

4 2.10 4.41 2.9 8.41 

5 0.80 0.64 3.4 11.56 

6 0.70 0.49 4.3 18.49 

7 1.00 1 1.0 1 

8 1.50 2.25 5.1 26.01 

9 4.60 21.16 4.5 20.25 

10 2.80 7.84 5.5 30.25 

Σ 17.4 43.84 36.6 151.3 
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1. Mencari Standar Kesalahan Perbedaan Mean (SE)  

SE          =                      

   =                   

    =            

    = 0,60 

2. Mencari Nilai t-hitung  

t0 =  
      

        
  

 =  
        

    
  

 = 3,16 

3. Mencari Nilai t-tabel 

Mencari t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n1 + n2 – 2 = 10 + 10 – 2  

= 18 

Pada taraf kepercayaan α = 0,05 adalah 2,101 

4. Kesimpulan 

Karena t-hitung (3,16) ˃ t-tabel (2,101), dengan demikian H0 ditolak, ada 

perbedaan pengaruh terhadap Vo2Max pada setiap kelompok 

hemoglobin setelah diberikan latihan joging dimana kelompok 

hemoglobin normal mempunyai pengaruh lebih besar terhadap Vo2Max 

dibandingkan dengan kelompok hemoglobin rendah. 
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Lampiran 13 

Tabel 13. Nilai “t” untuk Berbagai Dk 
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Lampiran 14 

Foto – Foto Penelitian 

  

Gambar 5. Pengukuran Kadar Hemoglobin 

  

Gambar 6. Pemberian Instruksi Dan Pemanasan 

  

Gambar 7. Pelaksanaan Tes Awal Pengukuran VO2Max 
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Gambar 8. Pelaksanaan Latihan Joging 

  

Gambar 9. Pelaksanaan Tes Akhir Pengukuran VO2Max 
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Lampiran 15 

Tabel 14. Program Latihan Joging 
     

Minggu Hari Program Latihan Waktu 
 

 

1 

Senin 1. Pemanasan 5-10 menit  

4 Mei 2015 2. Latihan Inti 

20 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Rabu 1. Pemanasan 5-10 menit  

6 Mei 2015 2. Latihan Inti 

20 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Jumat 1. Pemanasan 5-10 menit  

8 Mei 2015 2. Latihan Inti 

20 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

2 

Senin 1. Pemanasan 5-10 menit  

11 Mei 2015 2. Latihan Inti 

20 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Rabu 1. Pemanasan 5-10 menit  

13 Mei 2015 2. Latihan Inti 

20 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Jumat 1. Pemanasan 5-10 menit  

15 mei 2015 2. Latihan Inti 

20 Menit 

 

 (Joging)  
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 3. Pendinginan 5-10 menit  

3 

Senin 1. Pemanasan 5-10 menit  

18 Mei 2015 2. Latihan Inti 

25 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Rabu 1. Pemanasan 5-10 menit  

20 Mei 2015 2. Latihan Inti 

25 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Jumat 1. Pemanasan 5-10 menit  

22 Mei 2015 2. Latihan Inti 

25 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

4 

Senin 1. Pemanasan 5-10 menit  

25 Mei 2015 2. Latihan Inti 

25 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Rabu 1. Pemanasan 5-10 menit  

27 Mei 2015 2. Latihan Inti 

25 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Jumat 1. Pemanasan 5-10 menit  

29 Mei 2015 2. Latihan Inti 

25 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

 

 

Senin 1. Pemanasan 5-10 menit  

1 Juni 2015 2. Latihan Inti 30 Menit  
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5 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Rabu 1. Pemanasan 5-10 menit  

3 Juni 2015 2. Latihan Inti 

30 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Jumat 1. Pemanasan 5-10 menit  

5 Juni 2015 2. Latihan Inti 

30 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

6 

Senin 1. Pemanasan 5-10 menit  

8 Juni 2015 2. Latihan Inti 

30 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Rabu 1. Pemanasan 5-10 menit  

10 Juni 2015 2. Latihan Inti 

30 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

Jumat 1. Pemanasan 5-10 menit  

12 Juni 2015 2. Latihan Inti 

30 Menit 

 

 (Joging)  

 3. Pendinginan 5-10 menit  

 

 

 

 

 


