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Lampiran 1 

Tabel 8. Data sampel siswa SMA Daaru At-Taufiqiyah Lebakgedong Banten   

yang mengikuti aktivitas joging dan loncat tali. 

No Nama Umur 
Jenis 

Kelamin 
TB BB 

Ket. 
Dokter 

Keterangan 

1 Abdullah 15 Laki-laki 157cm 52 kg Sehat Layak 

2 Adang Anjas 17 Laki-laki 165cm 62 kg Sehat Layak 

3 Ainan 16 Laki-laki 159cm 53 kg Sehat Layak 

4 Aming Susandi 17 Laki-laki 160cm 53 kg Sehat Layak 

5 Endi Wahyudi 17 Laki-laki 163cm 55 kg Sehat Layak 

6 Gugun 17 Laki-laki 162cm 53 kg Sehat Layak 

7 Herri Saputra 17 Laki-laki 158cm 50 kg Sehat Layak 

8 Irwan 17 Laki-laki 160cm 53 kg Sehat Layak 

9 Mahpudin 16 Laki-laki 160cm 52 kg Sehat Layak 

10 Muhammad 16 Laki-laki 159cm 53 kg Sehat Layak 

11 Rifqiyudin 15 Laki-laki 163cm 53 kg Sehat Layak 

12 Rizal 15 Laki-laki 156cm 50 kg Sehat Layak 

13 Rohman 15 Laki-laki 158cm 49 kg Sehat Layak 

14 Saepudin 17 Laki-laki 162cm 54 kg Sehat Layak 

15 Sep Anas 15 Laki-laki 158cm 51 kg Sehat Layak 

16 Teguh 17 Laki-laki 165cm 60 kg Sehat Layak 

17 Uden Hermawan 17 Laki-laki 167cm 58 kg Sehat Layak 

18 Utang 17 Laki-laki 161cm 53 kg Sehat Layak 

19 Yana Andriana 15 Laki-laki 160cm 54 kg Sehat Layak 

20 Yustiawan 15 Laki-laki 165cm 55 kg Sehat Layak 
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Lampiran 2 

Tabel 9. Data Test Awal dan Akhir pada aktivitas joging. 

No Nama Umur 
Test Awal 

(mg/dl) 
Test Akhir 

(mg/dl) 
Penurunan Gula 

Darah (mg/dl) 

1 Abdullah 15 105 94 11 

2 Adang Anjas 17 90 77 13 

3 Ainan 16 120 111 9 

4 Aming Susandi 17 98 86 12 

5 Endi Wahyudi 17 104 85 19 

6 Gugun 17 107 90 17 

7 Herri Saputra 17 88 81 7 

8 Irwan 17 112 100 12 

9 Mahpudin 16 115 97 18 

10 Muhammad 16 94 80 14 

11 Rifqiyudin 15 106 98 8 

12 Rizal 15 94 82 12 

13 Rohman 15 115 95 20 

14 Saepudin 17 101 79 22 

15 Sep Anas 15 100 77 23 

16 Teguh 17 92 72 20 

17 Uden Hermawan 17 96 86 10 

18 Utang 17 106 86 20 

19 Yana Andriana 15 87 70 17 

20 Yustiawan 15 95 80 15 
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Tabel 10. Data Test Awal dan Akhir pada aktivitas loncat tali. 

No Nama Umur 
Test Awal 

(mg/dl) 
 Test Akhir 

(mg/dl) 
Penurunan Gula 

Darah (mg/dl) 

1 Abdullah 15 101 75 26 

2 Adang Anjas 17 95 80 15 

3 Ainan 16 114 89 25 

4 Aming Susandi 17 106 77 29 

5 Endi Wahyudi 17 124 84 40 

6 Gugun 17 102 78 24 

7 Herri Saputra 17 90 72 18 

8 Irwan 17 92 75 17 

9 Mahpudin 16 118 89 29 

10 Muhammad 16 87 72 15 

11 Rifqiyudin 15 120 87 33 

12 Rizal 15 104 82 22 

13 Rohman 15 100 80 20 

14 Saepudin 17 105 78 27 

15 Sep Anas 15 108 73 35 

16 Teguh 17 98 77 21 

17 Uden Hermawan 17 94 79 15 

18 Utang 17 120 78 42 

19 Yana Andriana 15 92 73 19 

20 Yustiawan 15 104 74 30 
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Lampiran 3 

Tabel 11. Data Hasil Penelitian Jumlah Penurunan Kadar Gula Darah pada  

        Aktivitas Joging dan Loncat Tali. 

No 

Jumlah Penurunan Kadar  

Gula Darah pada Aktivitas 

Joging 

Jumlah Penurunan Kadar  

Gula Darah pada Aktivitas 

Loncat Tali 

1. 11 26 

2. 13 15 

3. 9 25 

4. 12 29 

5. 19 40 

6. 17 24 

7. 7 18 

8. 12 17 

9. 18 29 

10. 14 15 

11. 8 33 

12. 12 22 

13. 20 20 

14. 22 27 

15. 23 35 

16. 20 21 

17. 10 15 

18. 20 42 

19. 17 19 

20. 15 30 
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Lampiran 4 

Langkah – Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A.  Variabel Tes Kadar Gula Darah pada Aktivitas Joging 

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

         =   23 – 7    =   16 

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

         =   1 + (3,3 log 20) 

          =   1 + (3,3 x 1,30) 

          =   5,29  (6) 

 3.  Panjang Kelas (PK)  =   
 

  
  

          =   
  

 
     =   3,2  (3) 

B.  Variabel Tes Kadar Gula Darah pada Aktivitas Loncat Tali 

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

         =   42 – 15  

         =   27 

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

         =   1 + (3,3 log 20) 

          =   1 + (3,3 x 1,30) 

          =   5,29  (6) 

 3.  Panjang Kelas (PK)  =   
 

  
   

      =   
  

 
    

          =   5,4  (5) 
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Lampiran 5 

Tabel 12. Data Hasil Penelitian Kadar Gula Darah, Rata-rata, Standar  

           Deviasi, Standar Error pada Joging. 

NO                

1 105 94 11024 8836 11 121 

2 90 77 8100 5929 13 169 

3 120 111 14400 12321 9 81 

4 98 86 9604 7396 12 144 

5 104 85 10816 7225 19 361 

6 107 90 11449 8100 17 289 

7 88 81 7744 6561 7 49 

8 112 100 12544 10000 12 144 

9 115 97 13225 9409 18 324 

10 94 80 8836 6400 14 196 

11 106 98 11236 9604 8 64 

12 94 82 8836 6724 12 144 

13 115 95 13225 9025 20 400 

14 101 79 10201 6241 22 484 

15 100 77 10000 5929 23 529 

16 92 72 8464 5184 20 400 

17 96 86 9216 7396 10 100 

18 106 86 11236 7396 20 400 

19 87 70 7569 4900 17 289 

20 95 80 9025 6400 15 225 

Jumlah 2025 1726 

  
299 4913 
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Tabel 13. Data Hasil Penelitian Kadar Gula Darah, Rata-rata, Standar  

           Deviasi, Standar Error pada Loncat Tali. 

NO                

1 101 75 10201 5625 26 676 

2 95 80 9025 6400 15 225 

3 114 89 12996 7921 25 625 

4 106 77 11236 5929 29 841 

5 124 84 15376 7056 40 1600 

6 102 78 10404 6084 24 576 

7 90 72 8100 5184 18 324 

8 92 75 8464 5625 17 289 

9 118 89 13924 7921 29 841 

10 87 72 7569 5184 15 225 

11 120 87 14400 7569 33 1089 

12 104 82 10816 6724 22 484 

13 100 80 10000 6400 20 400 

14 105 78 11025 6084 27 729 

15 108 73 11664 5329 35 1225 

16 98 77 9604 5929 21 441 

17 94 79 8836 6241 15 225 

18 120 78 14400 6084 42 1764 

19 92 73 8464 5329 19 361 

20 104 74 10816 5476 30 900 

Jumlah 2074 1572 

  
502 13840 
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Tabel 14. Data Hasil Penelitian Kadar Gula Darah, Rata-rata, Standar  

           Deviasi, Standar Error pada Joging dan Loncat Tali. 

No. X Y X y x2 y2 x.y 

1 11 26 -3.95 0.9 15.6025 0.81 -3.555 

2 13 15 -1.95 -10.1 3.8025 102.01 19.695 

3 9 25 -5.95 -0.1 35.4025 0.01 0.595 

4 12 29 -2.95 3.9 8.7025 15.21 -11.505 

5 19 40 4.05 14.9 16.4025 222.01 60.345 

6 17 24 2.05 -1.1 4.2025 1.21 -2.255 

7 7 18 -7.95 -7.1 63.2025 50.41 56.445 

8 12 17 -2.95 -8.1 8.7025 65.61 23.895 

9 18 29 3.05 3.9 9.3025 15.21 11.895 

10 14 15 -0.95 -10.1 0.9025 102.01 9.595 

11 8 33 -6.95 7.9 48.3025 62.41 -54.905 

12 12 22 -2.95 -3.1 8.7025 9.61 9.145 

13 20 20 5.05 -5.1 25.5025 26.01 -25.755 

14 22 27 7.05 1.9 49.7025 3.61 13.395 

15 23 35 8.05 9.9 64.8025 98.01 79.695 

16 20 21 5.05 -4.1 25.5025 16.81 -20.705 

17 10 15 -4.95 -10.1 24.5025 102.01 49.995 

18 20 42 5.05 16.9 25.5025 285.61 85.345 

19 17 19 2.05 -6.1 4.2025 37.21 -12.505 

20 15 30 0.05 4.9 0.0025 24.01 0.245 

∑ 299 502   442,95 1239,8  

M 14,95 25,1      

SD     4,706 7,873  

SME     1,079 1,806  
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Lampiran 6 

Perhitungan data yang mengikuti kerja joging dan loncat tali 

1. Perhitungan t hitung joging 

A. Mean of different (  ) atau nilai rata –rata hitung beda selisih 

   = 
∑ 

 
 

 = 
   

  
 

= 14,95 

B. Mencari standar deviasi dari perbedaan rata-rata dari perbedaan 

sektor variabel. 

     = √
∑ 

 

 
 (

∑ 

 
)
 

 

   = √
    

  
 (

   

  
)
 

 

   = √       –         

  = √      

  = 4,706 
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C. Mencari standar error dari mean perbedaan sektor antar variabel 

     = 
   

√   
 

 = 
     

√    
 

 = 
     

√  
 

 = 
     

     
 

 = 1,079 

D. Mencari nilai t hitung 

   = 
  

    
 

 = 
     

      

 = 13,85 

2. Perhitungan t hitung loncat tali 

A. Mean of different (  ) atau nilai rata –rata hitung beda selisih 

   = 
∑ 

 
 

 = 
   

  
 

= 25,1 
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B. Mencari standar deviasi dari perbedaan rata-rata dari perbedaan 

sektor variabel. 

     = √
∑ 

 

 
 (

∑ 

 
)
 

 

   = √
     

  
 (

   

  
)
 

 

   = √           

  = √      

  = 7,873 

C. Mencari standar error dari mean perbedaan skor antar variabel 

     = 
   

√   
 

 = 
     

√    
 

 = 
     

√  
 

 = 
     

     
 

 = 1,806 
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D. Mencari nilai t hitung 

    = 
  

    
 

 = 
    

      

 = 13,89 

3. Perhitungan Data yang Mengikuti Joging dan Loncat Tali. 

A. Mencari Mean Variabel I (variabel x), dengan rumus: 

Mx atau M1 =   
∑ 

  
   =   

   

  
  =  14,95 

My atau M2 =   
∑ 

  
   =   

   

  
  =  25,1 

B. Mencari Standar Deviasi tes yang Mengikuti Joging dan Loncat Tali 

       SDx atau SD1     =  √
∑  

  
   

                            =  √
      

  
  = 4,70 

       SDy atau SD2     =  √
∑  

  
   

                             =  √
      

  
  = 7,87 
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C. Mencari Standar Kesalahan Mean (SEMD) Tes Awal dan Tes Akhir 

SEMX atau SEM1 =   
   

√   
    

                                  =   
    

√    
  = 1,07 

SEMy atau SEM2 =   
   

√   
    

                                  =   
    

√    
  =   1,80 

D. Mencari Standart Error Perbedaan Skor antara M1 dan M2 

SEm1-m2   =  √             

              =   √             

              =   √            =  2,09 

E. Mencari Nilai t hitung 

to   =   
     

        
  

    =   
          

    
  =  4,856 

F. Mencari Nilai t tabel 

t tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 pada taraf  

signifikan = 0,05. 

dk/db = n – 1  20 – 1 = 19  t tabel = 2,093 
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G. Menguji Nilai t hitung terhadap nilai t tabel dengan ketentuan sebagai 

berikut : 

Jika t hitung ≤ t tabel, maka H0 diterima 

Jika t hitung ≥ t tabel, maka H0 ditolak 

Nilai t hitung = 4,856 dan t tabel = 2,093 

Nilai t hitung > Nilai t tabel menunjukkan bahwa Hipotesa H0 ditolak 

H. Kesimpulan 

Nilai t hitung = 4,856 dan t tabel = 2,093 berarti t hitung > t tabel  

berarti : Efek kerja Joging dan Loncat Tali memberikan pengaruh 

terhadap penurunan kadar gula darah. 
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Lampiran 7 

Tabel 15. Nilai t-tabel 

Sumber : Anas Sujiono, Pengatar Statistik Pendidikan (Jakarta: Rajawalipers,  
     2012), h. 405. 
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Lampiran 8 

Gambar-Gambar Penelitian 

    
Gambar 7. Alat ukur kadar gula darah 

 

     
 

     
Gambar 8. Pengambilan gula darah 
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Gambar 9. Peneliti dan sampel melakukan pemanasan (stretching) 

 
 

     

 

    
Gambar 10. Sampel melakukan joging dan loncat tali  
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Gambar 11. Foto bersama 


