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Lampiran 1 

Sit Up  
 

No. Nama Hasil 

1 Defriana 58 

2 Ayu Indriani 38 

3 Cintya Maesarah M 61 

4 Santalia 57 

5 Sofiana dian 37 

6 Dwi Aryanti 74 

7 Alma 60 

8 Bunga 61 

9 Sawitri 68 

10 Arumtias 46 

11 Gema Sofat 55 

12 Ragil Arina 53 

13 Giswa 45 

14 Cristin 48 

15 Bilqis 48 
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Lampiran 2 
 
 

Standing Stork Test 
 

No. Nama Hasil dalam satuan detik 

1 Defriana 37 

2 Ayu Indriani 60 

3 Cintya Maesarah M 65 

4 Santalia 82 

5 Sofiana dian 19 

6 Dwi Aryanti 85 

7 Alma 45 

8 Bunga 53 

9 Sawitri 42 

10 Arumtias 83 

11 Gema Sofat 22 

12 Ragil Arina 65 

13 Giswa 56 

14 Cristin 79 

15 Bilqis 78 
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Lampiran 3 

Teknik Shokuto Geri  
 

No. Nama Juri 1 Terbaik Juri 2 Terbaik Juri 3 Terbaik 

1 Defriana 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

2 Ayu Indiani 3 3 3 3 3 3 3 4 4 

3 Cynthia M.M 4 4 4 5 5 5 5 5 5 

4 Santalia 4 4 4 5 5 5 5 5 5 

5 Sofiana dian 3 3 3 2 2 2 2 3 3 

6 Dwi Aryanti 4 4 4 5 5 5 5 5 5 

7 Alma 4 4 4 4 5 5 4 4 4 

8 Bunga 4 4 4 5 5 5 4 4 4 

9 Sawitri 4 4 4 5 5 5 5 5 5 

10 Arumtias 3 3 3 3 4 4 2 3 3 

11 Gema Sofat 2 2 2 2 3 3 2 2 2 

12 Ragil Arina 2 2 2 2 3 3 3 2 3 

13 Giswa 2 2 2 1 2 2 2 2 2 

14 Cristin 2 2 2 3 4 4 3 3 3 

15 Bilqis 4 3 4 5 5 5 4 4 4 

 
Hasil Perhitungan Seluruh Juri 

No. Nama Juri 1 Juri 2 Juri 3 Skor 

1 Defriana 4 4 4 12 

2 Ayu Indiani 3 3 4 10 

3 Cynthia Maesarah M 4 5 5 14 

4 Santalia 4 5 5 14 

5 Sofiana dian 3 2 2 7 

6 Dwi Aryanti 4 5 5 14 

7 Alma 4 5 4 13 

8 Bunga 4 5 4 13 

9 Sawitri 4 5 5 14 

10 Arumtias 3 4 3 10 

11 Gema Sofat 2 3 2 7 

12 Ragil Arina 2 3 3 8 

13 Giswa 2 2 2 6 

14 Cristin 2 4 3 9 

15 Bilqis 4 5 4 13 
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Lampiran 4 
 
Daftar hasil Shit Up (X1), Standing Stork Test (X2), dan Teknik Shokuto Geri 

 

No. 
Shit Up (x1) 

(Skor) 

Standing Stork Test 
(x2) 

(Detik) 

Teknik Shokuto 
Geri (Y) 
(Nilai) 

1 58 37 12 

2 38 60 9 

3 61 65 14 

4 57 83 14 

5 37 19 7 

6 74 85 14 

7 60 45 13 

8 61 82 13 

9 68 65 14 

10 46 53 10 

11 55 42 8 

12 53 56 8 

13 45 22 6 

14 48 79 9 

15 48 78 13 

∑ 809 871 164 
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Lampiran 5 
 

 
Data Mentah Shit Up (X1), Standing Stork Test (X2), dan Teknik Shokuto Geri 

 

No. X1 X2 Y X1
2 X2

2 Y2 

1 58 37 12 3364 1369 144 

2 38 60 9 1444 3600 81 

3 61 65 14 3721 4225 196 

4 57 83 14 3249 6889 196 

5 37 19 7 1369 361 49 

6 74 85 14 5476 7225 196 

7 60 45 13 3600 2025 169 

8 61 82 13 3721 6724 169 

9 68 65 14 4624 4225 196 

10 46 53 10 2116 2809 100 

11 55 42 8 3025 1764 64 

12 53 56 8 2809 3136 64 

13 45 22 6 2025 484 36 

14 48 79 9 2304 6241 81 

15 48 78 13 2304 6084 169 

Jumlah 809 871 164 45151 57161 1910 
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Lampiran 6 

Langkah-Langkah Perhitungan distribusi frekuensi dan T skor data 
mentah Shit Up, Standing Stork Test, dan Teknik Shokuto Geri. 
1. Shit Up (X1) 

a.  Rentang (R)  = data terbesar – data terkecil 
= 74 – 37 
= 37 
 

b. Kelas (K)  = 1 + (3,3 x log 15)  
= 1 + (3,3 x 1,18) 
= 4,88 
≈ 5 
 

c. Panjang kelas Interval  
= R / K  
= 37 / 5 
= 7,4 
= 8 
 

d.  Frekuensi Relatif  

= %100x
PercobaanJumlah

AbsolutFrekuensi
 

 
 
 

Tabel 10. Data Shit Up 

No. Kelas Interval Titik Tengah 
Frekuensi 

Absolut Relatif 

1 37 – 44 40,5 2 13,3 

2 45 – 52 48,5 4 26,7 

3 53 – 60 56,5 5 33,3 

4 61 – 68 64,5 3 20,0 

5 69 – 76 72,5 1 6,7 

 Jumlah 15 100 

 

e.  Rata-rata (X ) = 
n

X1
 

= 
15

809
 

= 53,93 
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f. Simpangan baku  

= 
 

 1-nn
XXn

2

1

2

1 
 

= 
   

 1-1515

8094515115
2


 

= 
210

544816772656 
 

= 108,50  = 10,416 

g. Varians  = 108,50 
h.  Tskor (untuk n=1) 

= 50 + 10 












 

STD

XXn
 

= 50 + 10 






 

10,416

,933558
 

= 53,90 
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2. Standing Stork Test (X2) 
a.  Rentang (R)  = data terbesar – data terkecil 

= 85 – 19  
= 66 
 

b. Kelas (K)  = 1 + (3,3 x log 15)  
= 1 + (3,3 x 1,18) 
= 4,88 
≈ 5 
 

c. Panjang kelas Interval  
= R / K  
= 66 / 5 
= 13,2 
= 13 
 

d.  Frekuensi Relatif  

= %100x
PercobaanJumlah

AbsolutFrekuensi
 

 
Tabel 11. Data Standing Stork Test 

 

No. Kelas Interval Titik Tengah 
Frekuensi 

Absolut Relatif 

1 19 – 32 25,5 2 13,3 

2 33 – 46 39,5 3 20,0 

3 47 – 60 53,5 3 20,0 

4 61 – 74 67,5 2 13,3 

5 75 – 88 81,5 5 33,3 

 Jumlah 15 100 

 

e.  Rata-rata (X ) = 
n

X 2
 

= 
15

871
 

= 58,07 
 

f. Simpangan baku  

= 
 

 1-nn
XXn

2

2

2

2 
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= 
   

 1-1515

8715716115
2


 

= 
210

758641857415
 

= 470,35  = 21,688 

 
g. Varians  = 470,35 
h.  Tskor (untuk n=1) 

= 50 + 10 












 

STD

XXn
 

= 50 + 10 






 

668,21

07,5837
 

= 40,29 
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3. Teknik Shokuto Geri (Y) 
a.  Rentang (R)  = data terbesar – data terkecil 

= 14 – 6 
= 8 
 

b. Kelas (K)  = 1 + (3,3 x log 64)  
= 1 + (3,3 x 1,34) 
= 6,96 
≈ 7 
 

c. Panjang kelas Interval  
= R / K  
= 8 / 7 
= 1,6 
= 2 
 

d.  Frekuensi Relatif  

= %100x
PercobaanJumlah

AbsolutFrekuensi
 

 
 
 
 

Tabel 12. Data Teknik Shokuto Geri 

No. Kelas Interval Titik Tengah 
Frekuensi 

Absolut Relatif 

1 6 – 7 6,5 2 13,3 

2 8 – 9 8,5 4 26,7 

3 10 – 11 10,5 1 6,7 

4 12 – 13 12,5 4 26,7 

5 14 – 15 14,5 4 26,7 

 Jumlah 64 100 

 

e.  Rata-rata (Y ) = 
n

Y
 

= 
15

164
 

= 10,93 
 

f. Simpangan baku  

= 
 

 1-nn
YYn

22 
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= 
   

 1-1515

164191015
2


 

= 
210

2689628650 
 

= 8,35  = 2,890 

 
g. Varians  = 8,35 
h.  Tskor (untuk n=1) 

= 50 + 10 












 

STD

XXn
 

= 50 + 10 






 

890,2

93,1012
 

= 53,69 
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Lampiran 7 

Tabel 13. Data Mentah yang diubah dalam T Skor 

No. 
Shit Up Standing Stork Test 

Teknik Shokuto 
Geri 

Data T Skor Data T Skor Data T Skor 

1 58 53,90 37 40,29 12 53,69 

2 38 34,70 60 50,89 9 43,31 

3 61 56,78 65 53,20 14 60,61 

4 57 52,94 83 61,50 14 60,61 

5 37 33,74 19 31,99 7 36,39 

6 74 69,27 85 62,42 14 60,61 

7 60 55,82 45 43,98 13 57,15 

8 61 56,78 82 61,04 13 57,15 

9 68 63,50 65 53,20 14 60,61 

10 46 42,38 53 47,66 10 46,77 

11 55 51,02 42 42,59 8 39,85 

12 53 49,10 56 49,05 8 39,85 

13 45 41,42 22 33,37 6 32,93 

14 48 44,30 79 59,65 9 43,31 

15 48 44,30 78 59,19 13 57,15 
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Lampiran 8 

Tabel 14. Data Persiapan untuk Persiapan Regresi dan Korelasi  

No. X1 X2 Y X1
2 X2

2 Y2 X1Y X2Y X1X2 

1 53,90 40,29 53,69 2905,66 1622,99 2882,70 2894,16 2163,01 2171,60 

2 34,70 50,89 43,31 1204,31 2589,94 1875,79 1503,01 2204,13 1766,09 

3 56,78 53,20 60,61 3224,46 2829,91 3673,71 3441,76 3224,32 3020,75 

4 52,94 61,50 60,61 2803,08 3781,83 3673,71 3209,01 3727,38 3255,88 

5 33,74 31,99 36,39 1138,60 1023,15 1324,24 1227,91 1164,00 1079,33 

6 69,27 62,42 60,61 4797,65 3896,10 3673,71 4198,23 3783,27 4323,44 

7 55,82 43,98 57,15 3116,35 1933,81 3266,23 3190,41 2513,22 2454,88 

8 56,78 61,04 57,15 3224,46 3725,33 3266,23 3245,28 3488,24 3465,86 

9 63,50 53,20 60,61 4032,85 2829,91 3673,71 3849,09 3224,32 3378,26 

10 42,38 47,66 46,77 1796,37 2271,84 2187,48 1982,30 2229,26 2020,16 

11 51,02 42,59 39,85 2603,45 1814,06 1588,04 2033,32 1697,29 2173,21 

12 49,10 49,05 39,85 2411,20 2405,62 1588,04 1956,80 1954,54 2408,41 

13 41,42 33,37 32,93 1715,91 1113,55 1084,38 1364,07 1098,87 1382,30 

14 44,30 59,65 43,31 1962,82 3558,39 1875,79 1918,81 2583,56 2642,81 

15 44,30 59,19 57,15 1962,82 3503,59 3266,23 2532,00 3382,83 2622,39 

Jumlah 750 750 750 38900 38900 38900 38546,184 38438,231 38165,367 

 

X1  = 750  X1
2  = 38900 X1Y  = 38546,184 

X2  = 750  X2
2  = 38900 X2Y  = 38438,231 

Y  = 750  Y2  = 38900 X1X2  = 38165,367 
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Lampiran 9 

 

Menghitung rata-rata dan simpangan baku T-skor 

1. Shit Up (X1) 
Diketahui :  

X1  = 750 

X1
2  = 38900 

a.  Rata-rata (X ) = 
n

X1
 

= 
15

750
 

= 50,00 
b. Simpangan baku  

= 
 

 1-nn
XXn

2

1

2

1 
 

= 
   

 1-1515

7503890015
2


 

= 
210

625005835005 
 

= 100,00  = 10,00 
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2. Standing Stork Test (X2) 
Diketahui :  

X1  = 1500 

X1
2  = 57100 

a.  Rata-rata (X ) = 
n

X 2
 

= 
15

750
 

= 50,00 
b. Simpangan baku  

= 
 

 1-nn
XXn

2

2

2

2 
 

= 
   

 1-1515

7503890015
2


 

= 
210

625005835005 
 

= 100,00  = 10,00 
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3. Teknik Shokuto Geri  (Y) 
Diketahui :  

X1  = 1500 

X1
2  = 77900 

a.  Rata-rata (X ) = 
n

Y
 

= 
15

750
 

= 50,00 
b. Simpangan baku  

= 
 

 1-nn
YYn

22 
 

= 
   

 1-1515

7503890015
2


 

= 
210

625005835005 
 

= 100,00  = 10,00 
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Lampiran 10 
 
 
Perhitungan persamaan regresi  
 
1. Regresi Y atas X1 

Diketahui  

X1  = 750  X1
2  = 38900 X1Y  = 38546,184 

X2  = 750  X2
2  = 38900 X2Y  = 38438,231 

Y  = 750  Y2  = 38900 X1X2  = 38165,367 
Diuraikan menjadi  

a = 
      

 21

2

1

11

2

1

XXn

YXXXY




 

 = 
      

 27509008351

38546,18475038900750




 

 = 
   

562500583500

2728909638,129175000




 

 = 
21000

9265361,872
 

 = 12,636 
 

b = 
     

 21

2

1

11

XXn

YXYXn




 

 = 
      

 27500089315

75075038546,18415




 

 = 
   

562500583500

562500578192,763




 

 = 
21000

15692,763
 

 = 0,747 
 
Jadi persamaan regresi Y terhadap X1 adalah Ŷ = 12,636 + 0,747X1 

 
2. Regresi Y atas X2 

Diuraikan menjadi  

a = 
      

 22

2

2

22

2

2

XXn

YXXXY




 

 = 
      

 27509008351

38438,23175038900750
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 = 
   

562500583500

9228828673,129175000




 

 = 
21000

1346326,808
 

 = 16,492 
 

b = 
     

 22

2

2

22

XXn

YXYXn




 

 = 
      

 27500089315

75075038438,23115




 

 = 
   

562500583500

562500576573,464




 

 = 
21000

14073,464
 

 = 0,670 
 
Jadi persamaan regresi Y terhadap X2 adalah Ŷ = 16,492 + 0,670X2 

 



97 
 

3. Regresi Y atas X1 dan X2 
Dimana :  

y2 = 
 
n

Y
Y

2

2 
   = 

 
15

750
38900

2

  = 1400 

x1
2 = 

 
n

X
X

2

12

1


   = 

 
15

750
38900

2

  = 1400 

x2
2 = 

 
n

X
X

2

22

2


   = 

 
15

750
38900

2

  = 1400 

x1y = 
  

n

YX
YX 1

1


   = 

  
15

750750
38546,184   = 1046,184 

x2y = 
  

n

YX
YX 2

2


   = 

  
15

750750
38438,231  = 938,231 

x1x2 = 
  

n

YX
XX 2

21


   = 

  
15

750750
38165,367   = 665,367 

 

b1 = 
       

     221

2

2

2

1

221

2

21

xxxx

yxxxxyx




 

= 
      

     2665,3714001400

938,23665,3714001046,18




 

= 
   
   442713,191960000

624267,861464657,84




 

= 
1517286,81

840389,98
 

= 0,554 
 

b2 = 
       

     221

2

2

2

1

121

2

12

xxxx

yxxxxyx




 

= 
      

     2665,3714001400

1046,18665,371400938,23




 

= 
   
   442713,191960000

696096,381313523,29




 

= 
1517286,81

617426,91
 

= 0,407 
 

b0 = 2211 XbXbY   
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= (50) – (0,554 . 50) – (0,407 . 50) = 50 – 27,69 – 20,35 = 1,960 
Jadi persamaan regresi berganda Y terhadap X1 dan X2 adalah  
Ŷ = 1,960 + 0,554X1 + 0,407X2 
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Lampiran 11 
 
 
Mencari koefisien korelasi dan uji keberartian koefisien korelasi  
1. Koefisien Korelasi ry1 

ry1 = 
   

     222

1

2

1

11

YY.nXXn

YXYXn




 

 = 
       

             22
75038900.157503890015

75075038546,18415




 

 = 
   

   2100021000

562500578192,763 
 

 = 
21000

15692,763
 

 = 0,747 
 
2. Uji Keberartian koefisien korelasi  

thitung  = 
  

 21

1

ry1

2nry




 

 = 
  

 2747,01

215747,0




 

 = 
665,0

694,2
 

 = 4,055 
Derajat kebebasan (dk)  = n – 2 
 = 15 – 2 
 = 13 

ttabel  = dk : 1 – ½  
 = 15 : 1 – ½ (0,05) 
 = 15 : 0,975 
 = 2,160 
Berarti :  

t tabel dengan  = 0,05 dan dk = 13 diperoleh sebesar 2,160. Karena 
thitung = 4,055 > t tabel(2,160), dengan demikian kita tolak H0, berarti 
koefisien korelasi 0,747 adalah signifikan 
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3. Uji Koefisien Determinasi 
KD = r2 x 100% 

= 0,7472 x 100% 
= 55,84% 

 
Dari hasil tersebut diperoleh nilai koefisien determinasi sebesar 55,84%, 
sehingga dapat dinyatakan bahwa kontribusi Shit Up terhadap Teknik 
Shokuto Geri sebesar 55,84% 
4. Koefisien Korelasi ry2 

ry2 = 
   

     222

2

2

2

22

YY.nXXn

YXYXn




 

 = 
       

             22
75038900.157503890015

75075038438,23115




 

 = 
   

   2100021000

5625008576573,463 
 

 = 
21000

14073,464
 

 = 0,670 
 
5. Uji Keberartian koefisien korelasi  

thitung  = 
  

 21

1

ry1

2nry




 

 = 
  

 2670,01

215670,0




 

 = 
742,0

416,2
 

 = 3,256 
Derajat kebebasan (dk)  = n – 2 
 = 15 – 2 
 = 13 

ttabel  = dk : 1 – ½  
 = 15 : 1 – ½ (0,05) 
 = 15 : 0,975 
 = 2,160 
Berarti :  

t tabel dengan  = 0,05 dan dk = 13 diperoleh sebesar 2,160. Karena 
thitung = 3,256 > t tabel(2,160), dengan demikian kita tolak H0, berarti 
koefisien korelasi 0,747 adalah signifikan 
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6. Uji Koefisien Determinasi 

KD = r2 x 100% 
= 0,6702 x 100% 
= 44,91% 

 
Dari hasil tersebut diperoleh nilai koefisien determinasi sebesar 44,91%, 
sehingga dapat dinyatakan bahwa kontribusi Standing Stork Test terhadap 
Teknik Shokuto Geri sebesar 44,91% 

 
 

7. Koefisien Korelasi ganda ry1.2 

JK (Reg) = b1 . x1y  + b2 . x2y 
= (0,554 x 1046,18) + (0,407 x 938,23) 
= 579,4571526 + 381,7926954 
= 961,250 
 

ry1.2 = 
 
y

gReJK


 

= 
1400

961,25
 

= 0,687  

= 0,829 
 
 
 
8. Uji Keberhasilan Koefisien Korelasi Berganda  

Fhitung = 
 

   12n/ry1

K/ry
2

12

2

12


 

= 
 

  315/687,01

2/687,0
2

2


 

= 
0,026

0,343
 = 13,15 

Berarti  
Ftabel dengan prediktor = 2 sebagai pembilang dan (n-K-1) = 12 

sebagai penyebut Fhitung = 13,145 > Ftabel (3,89) maka Koefisien korelasi 
berganda sebesar 0,829 adalah signifikan. 

 
9. Uji Koefisien Determinasi 

KD = r2 x 100% 
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= 0,8292 x 100% 
= 68,7% 

 
Dari hasil tersebut diperoleh nilai koefisien determinasi sebesar 68,7%, 
sehingga dapat dinyatakan bahwa kontribusi Shit Up dengan Standing Stork 
Test terhadap Teknik Shokuto Geri sebesar 44,91% 
 


