Lampiran 1

Daftar Tes Awal dan Akhir
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Tabel 1. Latihan Beban Fitness Taman Terbuka Kelompok Laki-laki Usia

18-21 Tahun Dengan Asupan Minuman Kedelai

Lingkar Dada Awal

Lingkar Dada Akhir

No Nama

(cm) (cm)
1 Agus Saeful 73,8 cm 77,2cm
2 Fiki Nugraha 77 cm 79,5cm
3 Nadi 77 cm 79 cm
4 Tomi 79 cm 81lcm
5 Fahmi Sidik 79,5 cm 83,2 cm
6 Fauzan Maulana 80 cm 81,8 cm
7 M. Sadun 81,2 cm 84 cm
8 Abi 81,4 cm 81,9 cm
9 Restu Saputra 84 cm 84,5 cm
10 Ahmad Goniawan 86 cm 88,3 cm




Lampiran 2

Daftar Tes Awal dan Akhir
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Tabel 2. Latihan Beban Fitness Taman Terbuka Kelompok Laki-laki Usia

18-21 Tahun Tanpa Asupan Minuman Kedelai

Lingkar Dada

No Nama Lingkar Dada Awal (cm)

Akhir (cm)
1 Purwo Besari 76,2 cm 78,5cm
2 Tanu Andika 78,5 cm 79,5cm
3 M. Nurilman 80,8 cm 82,3 cm
4 Abyan Isyroqi 81 cm 81,8cm
5 Yogi 83,4 cm 83,4 cm
6 Adi Sumardi 84,5 cm 85,9 cm
7 Sirajudin 88 cm 90,5cm
8 Ikna S. 88,2 cm 89 cm
9 Igram 101,5cm 102,4 cm
10 Erza 102 cm 102,3 cm
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Lampiran 3
Langkah-Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi.
A. Variabel tes awal pada kelompok latihan beban fitness taman terbuka
dengan asupan minuman kedelai
1. Sampel (N) =10
2. Rentang (R) = Data tertinggi — Data terendah
=86 —-73,8
=12,2
3. Banyaknya Kelas =1+3.31llogn
=1+3.31log 10
=1+(3.31x1)
=1+3.31

= 4.31 dibulatkan menjadi 4

4. Panjang Kelas =

= 3,05 dibulatkan menjadi 3
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B. Variabel tes akhir pada kelompok latihan beban fithess taman terbuka
dengan asupan minuman kedelai
1. Sampel (N) =10
2. Rentang (R) = Data tertinggi — Data terendah
=88,3-77,2
=111
3. Banyaknya Kelas =1+3.31llogn
=1+3.31log 10
=1+(3.31x1)
=1+3.31

= 4.31 dibulatkan menjadi 4

4. Panjang Kelas =—

= 2,775 dibulatkan menjadi 3



70

C. Variabel tes awal pada kelompok latihan beban fithess taman terbuka
tanpa asupan minuman kedelai
1. Sampel (N) =10
2. Rentang (R) = Data tertinggi — Data terendah
=102 -76,2

=25,8

3. Banyaknya Kelas =1+3.31llogn
=1+3.31log 10
=1+(3.31x1)
=1+3.31

= 4.31 dibulatkan menjadi 4

4. Panjang Kelas =

= 6,45 dibulatkan menjadi 7
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D. Variabel tes akhir pada kelompok latihan beban fithess taman terbuka
tanpa asupan minuman kedelai
1. Sampel (N) =10
2. Rentang (R) = Data tertinggi — Data terendah
=102,4-78,5
=239
3. Banyaknya Kelas =1+3.31llogn
=1+3.31log 10
=1+(3.31x1)
=1+3.31

= 4.31 dibulatkan menjadi 4

4. Panjang Kelas =

N
w

,9
4

= 5,975 dibulatkan menjadi 6



Lampiran 4
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Data awal latihan beban fitness taman terbuka dengan asupan minuman

kedelai dan latihan beban fitness taman terbuka tanpa asupan minuman

kedelai

Tabel 3. Data Awal Latihan Beban Fitness Taman Terbuka Dengan

Asupan Minuman Kedelai (X;) dan Tanpa Asupan Minuman Kedelai (Y1)

No. Lingkar Dada (X1) Xi® Lingkar Dada (Y1) 5
1 738cm 5446,44 cm 76,2 cm 5806,44 cm
2 rrem 5929 cm 78,5¢m 6162,25 cm
3 rrem 5929 cm 80,8 cm 6528,64 cm
4 79cm 6241 cm 81 cm 6561 cm
> 79,5¢m 6320,25 cm 83,4 cm 6955,56 cm
6 80 cm 6400 cm 84,5 cm 7140,25 cm
! 8L,2cm 6593,44 cm 88 cm 7744 cm
8 8L,4cm 6625,96 cm 88,2 cm 7779,24 cm
9 84 cm 7056 cm 101,5¢m 10302,25 cm
10 86 cm 7396 cm 102 em 10404 cm
3 798,9 cm 63937,09 cm 864,1 cm 75383,63 cm
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Lampiran 5
Perhitungan tes awal latihan beban fitness taman terbuka dengan asupan
minuman kedelai dan tanpa asupan minuman kedelai.

Hipotesis

Ho : ul < p2

Hi:ul>p2

1. Mencari nilai rata-rata

YX1
MX1 =
n

798,9
10

=79,89

YY1
MY, ==
n

864,1

10

= 86,41



2. Mencari Simpang Baku

SX1

n $X:% - (2X)?
nn-1)

10 (63937,09) — 798,9°

10 (10 - 1)

/ 639370,9 — 638241,21

90

3,54

SV = [ ngvl-Evy’

nn-1)

10 (75383,63) — 864,12

10 (10 - 1)

/ 753836,3 — 746668,81
90

8,92
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3. Mencari Standar Kesalahan
SEM x1 = SXi
S (n-1)
= 3,54
/ (10 — 1)

=3,54

3

=1,18

SEM yl = SYl

J(n-1)

/ (10 — 1)

= 8,92

=297
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Lampiran 6
Data akhir latihan beban fitness taman terbuka dengan asupan minuman
kedelai dan latihan beban fitness taman terbuka tanpa asupan minuman

kedelai

Tabel 4. Data Akhir Latihan Beban Fitness Taman Terbuka Dengan
Asupan Minuman Kedelai (X2) dan Tanpa Asupan Minuman (Y>)

No. Lingkar Dada (X») X2’ Lingkar Dada (Y>) Y2’
1 77.2cm 5959,84 cm 785 em 6162,25 cm
2 79.5cm 6320,25 cm 795 em 6320,25 cm
3 79 cm 6241 cm 82,3 cm 6773,29 cm
4 81 cm 6561 cm 81.8cm 6691,24 cm
5 83,2 cm 6922 24 cm 83,4 cm 6955,56 cm
6 81,8 cm 6691 24 cm 859 cm 7378,81 cm
7 84 cm 2056 cm 90,5 cm 8190,25 cm
8 81,9 cm 7607,61 cm 89 em 7921 cm
9 84,5 cm 7140,25 cm 1024 cm 10485,76 cm
10 88,3 cm 7796,89 cm 102,3 cm 10465,29 cm
> 820,4 cm 68296,32 cm 8756 cm 77343,7 cm




7

Lampiran 7
Perhitungan tes akhir latihan beban fitness taman terbuka dengan asupan
minuman kedelai dan tanpa asupan minuman kedelai.

Hipotesis

Ho : ul < p2

Hi:ul>p2

1. Mencari nilai rata-rata

Y X2
MX ==
n

820,4

10

= 82,04

Y2
MY ==
n
875,6

10

= 87,56



2. Mencari Simpang Baku

SXo

n $X° = (3X2)*
nn-1)

10 (68296,32) — 820,4°

10 (10 - 1)

/ 682963,2 — 673056,16

90

10,49

SY2 = [ ngYl- @Y’

nn-1)

10 (77343,7) — 875,62

10 (10 - 1)

/ 773437 —766675,36
90

8,67
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3. Mencari Standar Kesalahan
SEM x2 = SXz
S (n-1)
= 10,49
/ (10 — 1)

=10,49

3

3,50

SEM ,; SY,

I (n-1)

/(10 — 1)

= 8,67

=2,89
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Lampiran 8

Data selisih tes awal dan tes akhir kelompok Minuman Kedelai
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Tabel 5. Selisih Tes Awal Dan Tes Akhir Latihan Beban Fithess Taman

Terbuka Dengan Asupan Minuman Kedelai

No Tes Awal Tes Akhir Selisih (D) D*

1 73,8cm 77,2 cm 3,4 cm 11,56 cm
2 77 cm 79,5cm 2,5¢cm 6,25 cm
3 77 cm 79 cm 2 cm 4 cm

4 79 cm 81 cm 2cm 4 cm

5 79,5 cm 83,2cm 3,7cm 13,69 cm
6 80 cm 81,8cm 1,8 cm 3,24 cm
7 81,2cm 84 cm 2.8cm 7,84 cm
8 81,4 cm 81,9cm 0,5 cm 0,25 cm
9 84 cm 84,5cm 0,5cm 0,25 cm
10 86 cm 88,3 cm 2.3 cm 5,29 cm
> 798,9 cm 820,4 cm 21,5 cm 56,37 cm
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Lampiran 9
Perhitungan Tes Awal dan Tes Akhir latihan beban fitness taman terbuka

dengan asupan minuman kedelai

Hipotesis
Ho : ul < p2

Hi:ul>p2

1. Mencari nilai rata-rata

5D

Mp
n

21,5
10

=2,15

2. Mencari Simpang Baku

n 3D’ (3D)*
nn-1)

SDq

10 (56,37) — 21,5°

10 (10 - 1)



/ 563,7 — 462,25

90

1,06

. Mencari Standar Kesalahan Mean

SEMp = SD
ln-1
= 1,06
[o-1)

=1,06

3

=0,35

. Mencari Nilai t — hitung

to = Mp

SEwmp

2,15 ‘

0,35
=6,14
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5. Mencari Nilai t — tabel
Nilai t — tabel dengan derajat kebebasan (dk)n; —1=10-1=9

Pada taraf kepercayaan a = 0.05 adalah 2.262

6. Kriteria Penguijijan
Jika t-hitung > t-tabel maka Hg ditolak

Jika t-hitung < t-tabel maka Hy diterima

7. Kesimpulan
Karena t-hitung (6,14) > t-tabel (2.262) maka Hy ditolak dan H1
diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan beban
fitness taman terbuka dengan asupan minuman kedelai dapat
berpengaruh terhadap perubahan peningkatan lingkar dada pada laki-

laki usia 18-21 tahun.



Lampiran 10

Data Selisih Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Tanpa Asupan Minuman

Kedelai
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Tabel 6. Selisih Tes Awal Dan Tes Akhir Latihan Beban Fitness Taman

Terbuka Tanpa Asupan Minuman Kedelai

No Tes Awal Tes Akhir Selisih (D) D?

1 76,2 cm 78,5 cm 2,3cm 5,29 cm
2 78,5cm 79,5cm 1lcm 1cm
3 80,8 cm 82,3 cm 1,5cm 2,25cm
4 81 cm 81,8 cm 0,8 cm 0,64 cm
5 83,4 cm 83,4 cm Ocm 0Ocm
6 84,5cm 85,9cm 1,4 cm 1,96 cm
7 88 cm 90,5cm 2,5cm 6,25 cm
8 88,2cm 89 cm 0,8 cm 0,64 cm
9 101,5cm 102,4 cm 0,9cm 0,81 cm
10 102 cm 102,3 cm 0,3cm 0,09 cm
> 864,1 cm 875,6 cm 11,5cm 18,93 cm




Lampiran 11
Perhitungan Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok Tanpa Asupan Minuman

kedelai

Hipotesis
Ho : ul < p2

Hi:ul>p2

1. Mencari nilai rata-rata

D 11,5
Mp 2 = =1,15

n 10

2. Mencari Simpang Baku

n ¥D?— (3D)’
nn-1)

SD;

10 (18,93) — 11,5%

10 (10 - 1)

/ 189,3 - 132,25

90

0,80
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8. Mencari Standar Kesalahan Mean
SEM wp = SD
S (n-1)
= 0.80
/ (10 — 1)

=0,80

3

=0,27

9. Mencari Nilai t — hitung
Mp

to

SEwmp

1,15

0,27

=4,26

10.Mencari Nilai t — tabel
Nilai t — tabel dengan derajat kebebasan (dk)n; —1=10-1=9

Pada taraf kepercayaan a = 0.05 adalah 2.262
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11.Kriteria Penguijijan
Jika t-hitung > t-tabel maka Hg ditolak

Jika t-hitung < t-tabel maka Hy diterima

12.Kesimpulan
Karena t-hitung (4.26) > t-tabel (2.262) maka H, ditolak dan H;
diterima, Sehingga dapat disimpulkan bahwa terbukti latihan beban
fitness taman terbuka tanpa asupan minuman kedelai dapat
berpengaruh terhadap perubahan peningkatan lingkar dada pada laki-

laki usia 18-21 tahun.
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Lampiran 12

Data Perhitungan Selisih

Tabel 7. Perhitungan Untuk Membandingkan Hasil Selisih Tes Awal Dan
Tes Akhir Latihan Beban Fitness Taman Terbuka Dengan Asupan

Minuman Kedelai Dan Tanpa Asupan Minuman Kedelai

Minuman Kedelai Tanpa Minuman Kedelai

No

(X1 = X2) (X1 — X2)? (Y1-Y2) (Y1-Y2)?
1 3,4cm 11,56 cm 2,3cm 5,29 cm
2 2,5cm 6,25cm lcm lcm
3 2.cm 4 cm 1,5cm 2,25cm
4 2.cm 4 cm 0,8 cm 0,64 cm
5 3,7cm 13,69 cm 0cm 0cm
6 1,8 cm 3,24 cm 1,4 cm 1,96 cm
7 2,8 cm 7,84 cm 2,5cm 6,25 cm
8 0,5cm 0,25 cm 0,8 cm 0,64 cm
9 0,5cm 0,25cm 0,9cm 0,81 cm
10 2,3cm 5,29 cm 0,3cm 0,09 cm
> 21,5cm 56,37 cm 11,5cm 18,93 cm
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1. Mencari Standar Kesalahan Perbedaan Mean (SE)

SEMy My = / (SEMy)® + (SEMy)?

= / (0,35)2 + (0,27)?
- / 0,1225 + 0,0729

:/ 0.1954

0,44

2. Mencari Nilai t-hitung
MX_ My

to = B2
SEMx My

2,15-1,15
0.44

= 2,27
3. Mencari Nilai t-tabel
Mencari t-tabel dengan derajat kebebasan (dk) =n; + n,— 2 =

10 + 10 — 2 = 18. Pada taraf kepercayaan a = 0.05 adalah 2.101

4. Kesimpulan
Karena t-hitung (2,27) > t-tabel (2.101), dengan demikian H ditolak
dan H; diterima, berarti ada perbedaan pengaruh dari hasil latihan
beban fitness taman terbuka dengan konsumsi minuman kedelai

terhadap perubahan lingkar dada pada laki-laki usia 18-21 tahun,
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dimana kelompok yang mengkonsumsi minuman kedelai lebih besar
peningkatannya dibandingkan dengan kelompok tanpa asupan

minuman kedelai.
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Lampiran 13

Foto — Foto Dokumentasi Penelitian
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