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 Lampiran 1 

Data Sampel Member 

Tabel 1 - Data Awal Pengukuran BMI Kelompok Overweight  

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Tinggi 
Badan 
(cm) 

Berat 
Badan 

(kg) 
BMI 

1 Titin Watini 20 Perempuan 162 70 26,7 

2 Ani Setyawati 22 Perempuan 154 60 25,3 

3 Dyani Putri 22 Perempuan 155 64 26,7 

4 Dita Meilia 22 Perempuan 165 70 25,7 

5 Yuniar Mumpuni 22 Perempuan 155 63 26,25 

6 Winda Dwi 23 Perempuan 165 69 25,3 

7 Eva Ayu 20 Perempuan 158 67 26.8 

8 Ajrina Z 22 Perempuan 165 73 26,8 

9 Anggi R 20 Perempuan 157 62 25,2 

10 Ayu Wisanti 28 Perempuan 158 65 26,1 
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Tabel 2 - Data Awal Pengukuran BMI Kelompok Normal  

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Tinggi 
Badan 
(cm) 

Berat 
Badan 

(kg) 
BMI 

1 Mar’atus S 21 Perempuan 157 57 23,1 

2 Annisa U 20 Perempuan 168 54 19,15 

3 Dita Luthfia 21 Perempuan 153 45 19,23 

4 Syera Nurul 21 Perempuan 160 59 23,04 

5 Yuyun Yuliani 19 Perempuan 161 51 19,7 

6 Metrida A 21 Perempuan 162 54 20,6 

7 Rifah Runum 20 Perempuan 143 46 22,5 

8 Tanty Resianty 20 Perempuan 153 50 21,4 

9 Meilina A 22 Perempuan 159 50 20 

10 Hilda Syarah 22 Perempuan 155 47 19,6 
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Lampiran 2 

Data Tes Awal dan Tes Akhir  

Tabel 3 - Data Kadar LDL Pada Kelompok BMI Overweight Member 

Muscle Academy Gym 

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Pemeriksaan LDL 
(mg/dL) 

Sebelum Sesudah 

1 Titin Watini 20 Perempuan 82 75 

2 Ani Setyawati 22 Perempuan 110 102 

3 Dyani Putri 22 Perempuan 103 95 

4 Dita Meilia 22 Perempuan 80 75 

5 
Yuniar 

Mumpuni 
22 Perempuan 85 77 

6 Winda Dwi 23 Perempuan 90 85 

7 Eva Ayu 20 Perempuan 78 74 

8 Ajrina Z 22 Perempuan 101 95 

9 . Anggi R 20 Perempuan 66 61 

10 Ayu Wisanti 28 Perempuan 78 72 
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Tabel 4 - Data Kadar LDL Pada Kelompok BMI Normal Member Muscle 

Academy Gym 

No Nama 
Usia 
(th) 

Jenis 
Kelamin 

Pemeriksaan LDL 
(mg/dL) 

Sebelum Sesudah 

1 Mar’atus S 21 Perempuan 80 76 

2 Annisa U 20 Perempuan 91 88 

3 Dita Luthfia 21 Perempuan 88 84 

4 Syera Nurul 21 Perempuan 83 80 

5 Yuyun Yuliani 19 Perempuan 100 95 

6 Metrida A 21 Perempuan 68 62 

7 Rifah Runum 20 Perempuan 77 73 

8 Tanty Resianty 20 Perempuan 60 60 

9 Meilina A 22 Perempuan 65 60 

10 Hilda Syarah 22 Perempuan 84 80 
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Lampiran 3 

Langkah – langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variabel Tes Awal Kadar LDL Pada Kelompok BMI Overweight 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

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

= 110 - 66 

= 44 

 

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

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 dibulatkan menjadi 4 

 

4. Panjang Kelas (PK) = 
 

  
  

= 
  

 
  

= 11 

  

B. Variabel tes akhir kadar LDL pada kelompok BMI overweight 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

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

= 102 - 61 

= 41 
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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 dibulatkan menjadi 4 

 

4. Panjang Kelas (PK) =  
 

  
  

= 
  

 
  

= 10,25 dibulatkan jadi 10 

C. Variabel tes awal kadar LDL pada kelompok BMI normal 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

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

= 100 – 60  

= 40 

 

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

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 dibulatkan menjadi 4 

 

4. Panjang Kelas (PK) =  
 

  
  

= 
  

 
  

= 10 
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D. Variabel tes akhir kadar LDL pada kelompok BMI normal 

 

1. Sampel (N)    = 10 

 

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

= 95 – 60 

= 35 

 

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

= 1 + 3,31 log 10 

= 1 + (3,31 x 1) 

= 1 + 3.31 

= 4.31 dibulatkan menjadi 4 

 

4. Panjang Kelas (PK) =  
 

  
  

= 
  

 
  

= 8,5 dibulatkan jadi 9 
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Lampiran 4 

Data Awal  Kadar LDL Kelompok BMI Overweight dan BMI Normal 

Tabel  5 - Data Awal Kadar LDL Pada Kelompok BMI Overweight dan BMI 

Normal Member Muscle Academy Gym 

No 
Overweight 

(X1) 
X1

2 
Normal 

(Y1) 
(Y1

2) 

1 82 6724 80 6400 

2 110 12100 91 8281 

3 103 10609 88 7744 

4 80 6400 83 6889 

5 85 7225 100 10000 

6 90 8100 68 4624 

7 78 6084 77 5929 

8 101 10201 60 3600 

9 66 4356 65 4225 

10 78 6084 84 7056 

∑ 873 77883 796 64748 
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Lampiran 5 

Perhitungan Tes Awal Kadar LDL Pada Kelompok BMI Overweight dan 

BMI Normal 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

M   =  
   

 
 

  = 
   

  
 

  = 87,3 

 

M   =  
  

 
 

  = 
   

  
 

  = 79,6 

 

2. Mencari Simpang Baku 

S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
 

  = √
   (     )   (   )  

   (    )
 

  = √
               

  
 

  =  13,62 
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S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
 

  = √
   (     )   (   )  

   (    )
 

  = √
             

  
 

  =  12,41 

 

3. Mencari Standar Kesalahan 

SE    = 
   

√(   )
 

  = 
     
√    

 

 =  
     
 

 

  = 4,54 

 

SE    = 
   

√(   )
 

  = 
     
√    

 

 =  
     
 

 

  = 4,14 
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Lampiran 6 

Data Akhir Kadar LDL Kelompok BMI Overweight dan Normal 

Tabel  6 - Data Akhir Kadar LDL Pada Kelompok BMI Overweight dan BMI 

Normal Member Muscle Academy Gym. 

No 
Overweight 

(X2) 
X2

2 
Normal 

(Y2) 
(Y2

2) 

1 75 5625 76 5776 

2 102 10404 88 7744 

3 95 9025 84 7056 

4 75 5625 80 6400 

5 77 5929 95 9025 

6 85 7225 62 3844 

7 74 5476 73 5329 

8 95 9025 60 3600 

9 61 3721 60 3600 

10 72 5184 80 6400 

∑ 811 67239 758 58774 
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Lampiran 7 

Perhitungan Tes Akhir Kadar LDL pada Kelompok BMI Overweight dan 

BMI Normal 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

M   =  
   

 
 

  = 
   

  
 

  = 81,1 

 

M   =  
   

 
 

  = 
   

  
 

  = 75,8 

2. Mencari Simpang Baku 

S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
 

  = √
   (     )   (   )  

   (    )
 

  = √
               

  
 

  =  12,77 
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S   = √
       

   (   ) 
 

  (   )
 

  = √
   (     )   (   )  

   (    )
 

  = √
             

  
 

  =  12,1 

 

3. Mencari Standar Kesalahan 

SE    = 
   

√(   )
 

  = 
     
√    

 

 =  
     
 

 

  = 4,26 

 

SE    = 
   

√(   )
 

  = 
    
√    

 

 =  
    
 

 

  = 4,03 
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Lampiran 8 

Data Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok BMI Overweight 

Tabel 7 - Tes awal dan Tes Akhir Kadar LDL Pada Kelompok BMI 

Overweight 

No Tes Awal Tes Akhir 
Selisih 

( D ) 
D2 

1 82 75 7 49 

2 110 102 8 64 

3 103 95 8 64 

4 80 75 5 25 

5 85 77 8 64 

6 90 85 5 25 

7 78 74 4 16 

8 101 95 6 36 

9 66 61 5 25 

10 78 72 6 36 

∑ 873 811 62 404 
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Lampiran 9 

Perhitungan Kadar LDL Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok BMI 

Overweight 

 

Hipotesis  

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

MD =  
  

 
  

  

  
     

   

2. Mencari Simpang Baku 

SD = √
        (  )  

  (   )
 

  = √
   (   )   (  )  

   (    )
 

  = √
           

  
 

  =  1,48 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
  

√(   )
 

  = 
    
√    

 

 =  
    
 

 

  = 0,49 
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4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 = |
  

     
| 

 = |
   

     
| 

 = 12,65 

 

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 (12,65) ˃ t-tabel (2,262) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti zumba dance selama 60 

menit dapat berpengaruh terhadap penurunan kadar LDL. 
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Lampiran 10 

Data Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok BMI Normal  

Tabel 8 - Tes Awal dan Tes Akhir Kadar LDL Pada Kelompok BMI Normal 

No Tes Awal Tes Akhir 
Selisih 

( D ) 
D2 

1 80 76 4 16 

2 91 88 3 9 

3 88 84 4 16 

4 83 80 3 9 

5 100 95 5 25 

6 68 62 6 36 

7 77 73 4 16 

8 60 60 0 0 

9 65 60 5 25 

10 84 80 4 16 

∑ 796 758 38 168 
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Lampiran 11 

Perhitungan Kadar LDL Tes Awal dan Tes Akhir Pada Kelompok BMI 

Normal 

 

Hipotesis 

H0 : µ1 < µ2 

H1 : µ1 ˃ µ2 

 

1. Mencari nilai rata-rata 

MD =  
  

 
  

  

  
     

   

2. Mencari Simpang Baku 

SD = √
        (  )  

  (   )
 

 = √
   (   )   (  )  

   (    )
 

  = √
          

  
 

  =  1,62 

 

3. Mencari Standar Kesalahan Mean 

SEMD = 
  

√(   )
 

  = 
    
√    

 

 =  
    
 

 

  = 0,54 
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4. Mencari Nilai t – hitung  

t0 = |
  

     
| 

 = |
   

     
| 

 = 7,04 

 

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 (7,04) ˃ t-tabel (2,262) maka H0  ditolak 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti zumba dance selama 60 

menit dapat berpengaruh terhadap penurunan kadar LDL. 
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Lampiran 12 

Data Perhitungan Selisih 

Tabel 9 - Perhitungan Untuk Membandingkan Hasil Selisih Tes Awal dan 

Tes Akhir Kadar LDL Pada Kelompok BMI Overweight dan BMI 

Normal. 

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

1 7 49 4 16 

2 8 64 3 9 

3 8 64 4 16 

4 5 25 3 9 

5 8 64 5 25 

6 5 25 6 36 

7 4 16 4 16 

8 6 36 0 0 

9 5 25 5 25 

10 6 36 4 16 

∑ 62 404 38 168 
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1. Mencari Standar Kesalahan Perbedaan Mean (SE)  

SE        = √(    )  (    )      

   = √(    )   (    )  

    = √          

    = 0,73 

 

2. Mencari Nilai t-hitung  

t0 = |
      

        
| 

 = |
        

    
| 

 = 3,29 

 

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 (3,29) ˃ t-tabel (2,101), dengan demikian H0 ditolak, 

ada perbedaan pengaruh terhadap penurunan kadar LDL  dalam 

darah pada kelompok BMI overweight dan normal dimana kelompok 

BMI overweight mendapat pengaruh lebih besar terhadap penurunan 

kadar LDL dalam darah dibanding dengan kelompok BMI normal 

setelah melakukan zumba dance selama 60 menit.  
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Lampiran 13 

Tabel 10 – Nilai “t” untuk berbagai Dk 
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Lampiran 14 

Foto-foto Penelitian 

           

Gambar 1. Pengukuran tinggi badan dan berat badan 

 

          

Gambar 2. Pengambilan Darah Tes Awal 
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            Gambar 3. Pelaksanaan Zumba Dance 
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Gambar 4. Pengambilan Darah Tes Akhir 

 

 

 

 

 

   

 

 


