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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 

Data Sampel 

Tabel 1. – Hasil Data Sampel Berat Badan, Tinggi Badan, IMT, Ketebalan 

Lemak, Persentase Lemak dan Kesegaran Jasmani. 

No. Nama 
TB 

(cm) 
BB 
(kg) 

IMT 

Ketebalan Lemak (mm) Kesegaran Jasmani 

Tricep Bicep 
Sub 

scapula 
Supra 
Iliac 

∑ (%) Bleep Test VO2Max 

1 Aditya Danaswara 1,78 73 23,04 11 6 10 22 49 18,35 6 balikan 1 33,2 

2 M Dwi Agung 1,69 66 23,1 8 5 11 11 35 14,7 7 balikan 10 39,9 

3 Erwin Yohanes 1,74 60 19,81 8 5 11 8 32 13,8 8 balikan 1 40,2 

4 Jose Geni 1,66 65 23,58 9 5 10 12 36 15,5 10 balikan1 47,1 

5 Ilham Wirakusuma 1,72 56 18,92 5 3 7 7 21 8,65 9 balikan 2 43,9 

6 Ivan Pratama 1,7 69 23,87 11 7 12 17 47 18,35 9 balikan 1 43,6 

7 M Raka W 1,72 71 23,99 14 7 18 20 59 20,7 7 balikan 4 37,8 

8 Abdul Hafidz 1,7 62 21,83 4 3 7 6 20 8,1 11 balikan 1 50,5 

9 Ricky Budiawan 1,74 68 22,46 8 5 10 11 34 13,8 10 balikan 5 48,4 

10 
Ahmad Miladi 

Salas 
1,57 50 20,28 7 4 7 7 25 10,7 9 balikan 8 45,8 

11 Abdul Aziz R H 1,81 69 21,06 5 3 8 6 22 9,2 10 balikan 5 48,4 

12 Anugrah Jalu P 1,66 63 22,86 12 6 11 13 42 18,35 7 balikan 7 38,9 

13 Ilham Hidayah 1,81 73 22,28 10 5 12 14 41 18,35 8 balikan 7 42 

14 Syefrina S 1,71 63 21,54 8 3 12 16 39 15,5 10 balikan 10 49,9 

15 Habibullah 1,74 61 20,14 5 4 14 9 32 13,8 8 balikan 5 41,5 

16 Agung Nopitra 1,7 60 20,76 8 5 10 11 34 13,8 8 balikan 11 43,3 

17 Nolly Restu S 1,71 65 22,22 12 4 15 12 43 18,35 9 balikan 2 43,9 

18 Ramadhan D C 1,69 
64,
5 

22,58 8 4 9 9 30 12,9 11 balikan 4 51,4 

19 Bagus Kurniawan 1,73 
74,
5 

24,89 10 5 14 18 47 18,35 10 balikan 1 47,1 

20 Beni Pratama 1,63 55 20,7 6 3 7 7 23 9,7 8 balikan 9 42,6 
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Tabel 2. – Hasil Data Sampel IMT, Persentase Lemak dan Kesegaran 

Jasmani (VO2 Max) 

No. Nama 
IMT 
(X1) 

Presentase Lemak 
(X2) 

Kesegaran 
Jasmani (Y) 

1 Aditya Danaswara 23,04 18,35 33,2 

2 M Dwi Agung 23,1 14,7 39,9 

3 Erwin Yohanes 19,81 13,8 40,2 

4 Jose Geni 23,58 15,5 47,1 

5 Ilham Wirakusuma 18,92 8,65 43,9 

6 Ivan Pratama 23,87 18,35 43,6 

7 M Raka W 23,99 20,7 37,8 

8 Abdul Hafidz 21,83 8,1 50,5 

9 Ricky Budiawan 22,46 13,8 48,4 

10 Ahmad Miladi Salas 20,28 10,7 45,8 

11 Abdul Aziz R H 21,06 9,2 48,4 

12 Anugrah Jalu P 22,86 18,35 38,9 

13 Ilham Hidayah 22,28 18,35 42 

14 Syefrina S 21,54 15,5 49,9 

15 Habibullah 20,14 13,8 41,5 

16 Agung Nopitra 20,76 13,8 43,3 

17 Nolly Restu S 22,22 18,35 43,9 

18 
Ramadhan Dwi 

Cahyo 
22,58 12,9 51,4 

19 Bagus Kurniawan 24,89 18,35 47,1 

20 Beni Pratama 20,7 9,7 42,6 
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Lampiran 2 

Langkah – Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variabel Indeks Massa Tubuh (x1) 

1. Sampel (N)    = 20 

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

= 24.89 – 18.92 

= 5.97 

3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3.3 log n 

= 1 + 3.3 log 20 

= 1 + (3.3 x 1.301) 

= 1 + 4.29 

= 5.29 dibulatkan menjadi 5 

4. Panjang Kelas (PK) =   

=   

= 1.194 

B. Variabel Persentase Lemak (x2) 

1. Sampel (N)    = 20 

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

= 20.7 – 8.1 

=12.6 
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3. Banyak Kelas (BK)  = 1 + 3.3 log n 

= 1 + 3.3 log 20 

= 1 + (3.3 x 1.301) 

= 1 + 4.29 

= 5.29 dibulatkan menjadi 5  

4. Panjang Kelas (PK) =    

=   

= 2.52 

C. Variabel Kesegaran Jasmani (Y) 

1. Sampel (N)    = 20 

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

= 51.4 – 33.2  

= 18.2 

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

= 1 + 3,3 log 20 

= 1 + (3,3 x 1.301) 

= 1 + 4.29 

= 5.29 dibulatkan menjadi 5 

4. Panjang Kelas (PK) =    
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=   

= 3.64 

Lampiran 3 

Hasil pengukuran di kuadratkan 

Tabel 3. Hasil Tes Pengukuran di Kuadratkan 

NO. NAMA X1 X2 Y X1
2 X2

2 Y2 

1 Aditya D 23,04 18,35 33,2 530,842 336,7225 1102,24 

2 M Dwi Agung 23,1 14,7 39,9 533,61 216,09 1592,01 

3 Erwin Y 19,81 13,8 40,2 392,436 190,44 1616,04 

4 Jose Geni 23,58 15,5 47,1 556,016 240,25 2218,41 

5 Ilham W 18,92 8,65 43,9 357,966 74,8225 1927,21 

6 Ivan P 23,87 18,35 43,6 569,777 336,7225 1900,96 

7 M Raka W 23,99 20,7 37,8 575,52 428,49 1428,84 

8 Abd Hafidz H L 21,83 8,1 50,5 476,549 65,61 2550,25 

9 Ricky B 22,46 13,8 48,4 504,452 190,44 2342,56 

10 Ahmad Miladi S 20,28 10,7 45,8 411,278 114,49 2097,64 

11 Abd Aziz R H 21,06 9,2 48,4 443,524 84,64 2342,56 

12 Anugrah Jalu P 22,86 18,35 38,9 522,58 336,7225 1513,21 

13 Ilham Hidayah 22,28 18,35 42 496,398 336,7225 1764 

14 Syefrina S 21,54 15,5 49,9 463,972 240,25 2490,01 

15 Habibullah 20,14 13,8 41,5 405,62 190,44 1722,25 

16 Agung N 20,76 13,8 43,3 430,978 190,44 1874,89 

17 Nolly Restu S 22,22 18,35 43,9 493,728 336,7225 1927,21 

18 R Dwi Cahyo 22,58 12,9 51,4 509,856 166,41 2641,96 

19 Bagus K 24,89 18,35 47,1 619,512 336,7225 2218,41 

20 Beni P 20,7 9,7 42,6 428,49 94,09 1814,76 

(∑) 440 291 879 9723 4507 39085 

Rata-Rata 21,9955 14,5475 43,97 

Simpangan Baku 1,573854 3,801955 4,691549 
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Lampiran 4 

Langkah-langkah perhitungan T-Skor Hasil Pengukuran IMT, Persentase 

Lemak, dan Kesegaran Jasmani. 

Menggunakan rumus : 

T-Skor = 50 ± 10 











 

STD

XX 11
 

Langkah-langkah perhitungan : 

A. Menghitung Rata-Rata dan Simpangan Baku 

a. Variabel Indeks Massa Tubuh (X1) 

Diketahui  : ∑X1 = 439,91 

      ∑X1
2 = 9723,104 

      n = 20 

1. Rata-Rata X1  = 
n

X1
 

= 
20

91,439
 

= 21.9955 
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2. Simpangan Baku = 
 

 1-nn

Xn
2

1

2

1 X
 

= 
 

 1-20 20

91,439)104.9723(20
2


 

= 
380

8081.19352008.194462 
 

= 2.477  

= 1,57 

b. Variabel Tingkat Aktivitas Fisik (X2) 

Diketahui  : ∑X2 = 290.95 

     ∑X2
2 = 4507.2375 

     n = 20 

1. Rata-Rata X2  = 
n

X 2
 

= 
20

95.290
 

= 14.5475 

2. Simpangan Baku = 
 

 1-nn

Xn
2

2

2

2 X
 

= 
 

 1-20 20

95.290)2375.4507(20
2
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= 
380

28,347644,3563 
 

= 14.454  

= 3.801 

c. Variabel Kesegaran Jasmani (Y) 

Diketahui  : ∑Y = 879.4 

      ∑Y2 = 39085.42 

      n = 20 

1. Rata-Rata Y  = 
n

Y
 

= 
20

4.879
 

= 43.97 

2. Simpangan Baku = 
 

 1-nn

Yn
22 Y

 

= 
   

 1-20 20

4.87942.39085 20
2


 

= 
380

36.7733444.781708 
 

= 22.01  

= 4.691 
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B. Menentukan T-Skor 

Contoh : n ke-1 dari X1 

T-Skor  = 50 - 10 






 

57,1

9955,2104,23
 

   = 50 - 10 (0,66) 

   = 50 - (6,6) 

   = 43 

Contoh : n ke-1 dari X2 

T-Skor  = 50 - 10 






 

801,3

5475,1435,18
 

   = 50 - 10 (1) 

   = 50 - (10) 

   = 40 

Contoh : n ke-1 dari Y 

T-Skor  = 50 + 10 






 

691,4

97,432,33
 

   = 50 + 10 (-2,29) 

   = 50 + (-22,9) 

   = 27 
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Lampiran 5 

Hasil T-skor 

Tabel 4. Hasil T-Skor 

No. NAMA 
T-Skor 

X1 
T-Skor 

X2 
T-Skor 

Y 
X1

2 X2
2 Y2 X1Y X2Y X1X2 

1 Aditya D 
43 40 27 1880 1600 731 1173 1082 1734 

2 M Dwi Agung 
43 50 41 1847 2460 1708 1776 2050 2132 

3 Erwin Y 
64 52 42 4081 2700 1761 2681 2181 3320 

4 Jose Geni 
40 47 57 1595 2256 3212 2263 2692 1897 

5 Ilham W 
70 66 50 4836 4292 2485 3467 3266 4556 

6 Ivan P 
38 40 49 1451 1600 2422 1874 1968 1524 

7 M Raka W 
37 34 37 1393 1144 1358 1375 1246 1262 

8 Abd Hafidz H L 
51 67 64 2606 4483 4086 3263 4280 3418 

9 Ricky B 
47 52 59 2214 2700 3533 2797 3089 2445 

10 Ahmad Miladi S 
61 60 54 3709 3614 2905 3283 3240 3661 

11 Abd Aziz R H 
56 64 59 3130 4104 3533 3325 3808 3584 

12 Anugrah Jalu P 
45 40 39 1981 1600 1536 1744 1568 1780 

13 Ilham Hidayah 
48 40 46 2323 1600 2098 2207 1832 1928 

14 Syefrina S 
53 47 63 2798 2256 3924 3313 2975 2512 

15 Habibullah 
62 52 45 3818 2700 2001 2764 2325 3211 

16 Agung N 
58 52 49 3347 2700 2359 2810 2524 3006 

17 Nolly Restu S 
49 40 50 2359 1600 2485 2421 1994 1943 
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18 R Dwi Cahyo 
46 54 66 2142 2952 4335 3047 3577 2515 

19 Bagus K 
32 40 57 999 1600 3212 1791 2267 1264 

20 Beni P 
58 63 47 3391 3938 2217 2742 2954 3654 

JUMLAH 1000 1000 1000 51900 51900 51900 50118 
50917 

51346 

Rata-Rata 50 50 50 

Simpangan Baku 10 10 10 

 

Lampiran 6 

Menghitung Rata-Rata dan Simpangan Baku 

a. Variabel Indeks Massa Tubuh (X1) 

Diketahui  : ∑X1 = 1000 

     ∑X1
2 = 51900 

     n = 20 

1. Rata-Rata X1 = 
n

X1
 

= 
20

1000
 

= 50 

2. Simpangan Baku = 
 

 1-nn

XXn
2

1

2

1 
 

= 
 

 1-20 20

1000)51900(20
2
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= 
380

10000001038000 
 

= 100  

= 10 

b. Variabel Persentase Lemak (X2) 

Diketahui  : ∑X2 = 1000 

     ∑X2
2 = 51900 

     n = 20 

1. Rata-Rata X2  = 
n

X 2
 

= 
20

1000
 

= 50 

2. Simpangan Baku = 
 

 1-nn

Xn
2

2

2

2 X
 

= 
 

 1-20 20

1000)51900(20
2


 

= 
380

10000001038000 
 

= 100  

= 10 
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c. Variabel Kesegaran Jasmani (Y) 

Diketahui  : ∑Y = 1000 

     ∑Y2 = 51900 

     n = 20 

1. Rata-Rata Y  = 
n

Y
 

= 
20

1000
 

= 50 

2. Simpangan Baku = 
 

 1-nn

Yn
22 Y

 

= 
 

 1-20 20

1000)51900(20
2


 

= 
380

10000001038000 
 

= 100  

= 10 

Lampiran 7 

Mencari Persamaan Regresi 

1. Regresi Y atas X1 

Diketahui  : ∑X1 = 1000  ∑X1
2 = 51900 

     ∑Y = 1000  ∑Y2 = 51900 
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     ∑X1Y = 50118  n = 20 

a = 
      

 2

1

2

1

11

2

1

XXn

YXXXY




 

 = 
      

 21000)51900(20

501181000519001000




 

 = 
10000001038000

5011800051900000




 

 = 
38000

1782000
 

 = 46,90 

b = 
     

 2

1

2

1

11

XXn

YXYXn




 

 = 
      

 21000)51900(20

100010005011820




 

 = 
10000001038000

10000001002360




 

 = 
38000

2360
 

 = 0,06 

Jadi persamaan regresi Y terhadap X1 adalah Ŷ = 46,90 + 0,06X1 

2. Regresi Y atas X2 

Diketahui  : ∑X2 = 1000  ∑X2
2 = 51900 

     ∑Y = 1000  ∑Y2 = 51900 

     ∑X2Y = 50917   n = 20 
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a = 
      

 2

2

2

2

22

2

2

XXn

YXXXY




 

 = 
      

 21000)51900(20

509171000519001000




 

 = 
10000001038000

5091700051900000




 

 = 
38000

983000

 

 

 = 25,86 

b = 
     

 2

2

2

2

22

XXn

YXYXn




 

 = 
      

 21000)51900(20

100010005091720




 

 = 
10000001038000

10000001018345




 

 = 
38000

18345
 

 = 0,48 

Jadi persamaan regresi Y terhadap X2 adalah Ŷ = 25,86 + 0,48X2 

3. Regresi Ganda Y atas X1 dan X2 

Dicari dengan rumus sebagai berikut : 

b0  = 2211 XbXbY   
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b1  = 
       

     2

21

2

2

2

1

2211

2

2

xxxx

yxxxyxx




 

b2  = 
      

     2

21

2

2

2

1

1212

2

1

xxxx

yxxxyxx




 

Dimana :  

∑y2 = 
 

n

Y
Y

2

2 
  

∑X1
2 = 

 
n

X
X

2

12

1


  

∑X2
2 = 

 
n

X
X

2

22

2


  

∑X1Y = 
  

n

YX
YX 1

1


  

∑X2Y = 
  

n

YX
YX 2

2


  

∑X1X2 = 
  

n

XX
XX 21

21




 

Diketahui : 

X1 = 50     ∑X1 = 1000 ∑X1
2 = 51900 ∑X1Y = 50118 

X2 = 50   ∑X2 = 1000 ∑X2
2 = 51900 ∑X2Y = 50917 

Y = 50     ∑Y = 1000 ∑Y2 = 51900 ∑X1X2 = 51346 

Jadi, 
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∑y2 = 
 

n

Y
Y

2

2 
  

  = 
 

20

1000
51900

2

  

  = 1900 

∑x1
2 = 

 
n

X
X

2

12

1


  

  = 
 

20

1000
51900

2

  

  = 1900 

∑x2
2 = 

 
n

X
X

2

22

2


  

  = 
 

20

1000
51900

2

  

  = 1900 

∑x1y = 
  

n

YX
YX 1

1


  

  = 
  

20

10001000
50118   

  = 118 

∑x2y = 
  

n

YX
YX 2

2
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  = 
  

20

10001000
50917   

  = 917 

∑x1x2 = 
  

n

XX
XX 21

21


  

  = 
  

20

10001000
51346   

  = 1346 

b1  = 
       

     2

21

2

2

2

1

2211

2

2

xxxx

yxxxyxx




 

  = 
       
     2134619001900

91713461181900




 

  = 
18117163610000

1234282224200




 

  = 
1798284

1010082
 

  = - 0,56 

b2  = 
      

     2

21

2

2

2

1

1212

2

1

xxxx

yxxxyxx




 

  = 
       
     2134619001900

11813469171900




 

  = 
18117163610000

1588281742300
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  = 
1798284

1583472
 

  = 0,88 

b0  = 2211 XbXbY   

  = 50 – (- 0,56 x 50) – (0,88 x 50) 

  = 50 – (-28) – (44) 

  = 34 

Jadi persamaan regresi ganda Y tehadap X1 dan X2 adalah Ŷ = 34 - 0,56 

X1 + 0,88 X2 

Lampiran 8 

Mencari Koefisien Korelasi dan Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

1. Koefisien Korelasi rX1Y 

rX1Y  = 
   

     222

1

2

1

11

YY.nXXn

YXYXn




 

  = 
     

         22
100051900.2010005190020

100010005011820




 

  = 
       1000000103800010000001038000

10000001002360




 

  = 
1444000000

2360
 



100 
 

  = 
38000

2360
 

  = 0,062 

2. Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

t = 
21

2

r

nr




 

  = 
2)062,0(1

220062,0




 

  = 
)0038,0(1

)24,4(062,0


 

  = 
9962,0

262,0
 

  = 
9980,0

262,0
 

  = 0,262 

Tabel dk  = n - 2 

   = 20 - 2 

   = 18 

ttabel  = :dk  

   = 05.0:18  

   = 2,101 
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Berarti : 

ttabel dengan α = 0.05 dan dk = 18 diperoleh tabel sebesar 2.101, karena 

thitung = 0,262 < ttabel = 2.101 dengan demikian H0 di terima, berarti 

koefisien korelasi 0,062 tidak signifikan. 

3. Koefisien Korelasi rX2Y 

rX2Y  = 
   

     222

2

2

2

22

YY.nXXn

YXYXn




 

  = 
     

         22
100051900.2010005190020

100010005091720




 

  = 
       100000010380001000001038000

10000001018345




 

  = 
1444000000

18345
 

  = 
38000

18345
 

  = 0,482 

4. Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

t = 
21

2

r

nr




 

  = 
2)482,0(1

220482,0
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  = 
)232,0(1

)24.4(482,0


 

  = 
768,0

04,2
 

   = 
876,0

04,2
 

  = 2,328 

Tabel dk  = n - 2 

  = 20 - 2 

  = 18 

ttabel  = :dk  

  = 05.0:18  

  = 2.101 

Berarti : 

ttabel dengan α = 0.05 dan dk = 18 diperoleh tabel sebesar 2.101, karena 

thitung = 2,328 > ttabel = 2.101 dengan demikian kita tolak H0, berarti 

koefisien korelasi 0,482 adalah signifikan. 

5. Koefisien Korelasi ganda ry1-2 

JK (Reg)  = b1 . ∑x1y + b2 . ∑x2y 

  = (-0,56) (50118) + (0,88) (50917) 

  = (-28066,1) + (44806,96) 
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  = 16740,86 

ry1-2  = 
 

2

Re

y

gJK


 

  = 
51900

16740,86
 

  = 0,322  

  = 0,567 

6. Uji Keberartian Koefisien Korelasi ganda 

Fhitung  = 
 

   12/1

/
2

21

2

21

 



nry

Kry
 

  = 
 

  1220/567,01

2/567,0
2

2


 

  = 
0,679/17

0,321/2
 

  = 
0,039

0,1605
 

  = 4,115 

Berarti : 

Ftabel dicari dengan melihat daftar distribusi F dengan cacah prediktor = 2 

sebagai pembilang dan (n-k-1) = 17 sebagai penyebut didapat Fhitung = 
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4,115 > Ftabel = 3.59, maka koefisien korelasi ganda ry1-2 = 0.567 adalah 

signifikan. 

Lampiran 9 

Perhitungan Uji Koefisien Determinasi 

Untuk mencari seberapa besar variasi variabel Y yang ditentukan oleh 

variabel X, maka digunakan Uji Koefisien Determinasi dengan rumus : 

KD  = rx1y2 x 100% 

  = 0,0622 x 100% 

  = 0,0038 x 100% 

  = 0,38% 

Dari hasil tersebut di interpretasikan bahwa Kesegaran Jasmani ditentukan 

oleh Indeks Massa Tubuh sebesar 0,38%. 

KD  = rx2y2 x 100% 

  = 0,4822 x 100% 

  = 0,2323 x 100% 

  = 23,23% 

Dari hasil tersebut di interpretasikan bahwa Kesegaran Jasmani ditentukan 

oleh Persentase Lemak sebesar 23,23%. 

KD  = ry1-2
2 x 100% 

  = 0,5672 x 100% 
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  = 0,3214 x 100% 

  = 32,14% 

Dari hasil tersebut di interpretasikan bahwa Kesegaran Jasmani ditentukan 

oleh Indeks Massa Tubuh dan Persentase Lemak secara bersama-sama 

sebesar 32,14%. 
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Lampiran 10 

Foto-foto penelitian 

Gambar 1. Pengukuran Tinggi Badan dan Berat Badan 
 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Pengukuran Lemak Tubuh 
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Gambar 3. Pelaksanaan Beep Test 
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Gambar 4. Foto Bersama 

 


