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Lampiran 1 

Data test awal dan akhir pada kelompok kerja joging 

 Tabel 1 Data Test Awal dan Akhir pada Kelompok Kerja Joging 

  

  

No Nama 
Berat Badan  

Sebelum  
(Kg) 

Sesudah  
(Kg) Kehilangan (ml)  

1 M Rizky Maulana 42.19 41.9 290 
2 M Ridho Hasani 66.64 66.1 540 
3 Fajri Tyasnanda 57.49 56.4 1090 
4 Aldi Ikhwana 44.44 43.75 690 
5 Muhammad Fahri  48.39 48 390 
6 Firdhan Wahyu  49.14 48.5 640 
7 Gilang Ramadhan 54.94 54.3 640 
8 Dafa Lufi 53.39 52.4 990 
9 M Noufal R 71.74 71.4 340 
10 M Satria R 56.99 56.5 490 
11 Azka Arenda 56.49 55.75 740 
12 Akbar Awalludin 53.09 52.3 790 
13 Damario Andarta W 49.89 49.4 490 
14 M Reihan  62.69 62.2 490 
15 Fajar Akbar 52.19 51.5 690 
16 Rayhan Ramanda 66.54 66.05 490 
17 Dandi Rahma 62.09 61.6 490 
18 Raditya Zaumar 56.69 56 690 
19 Randy Arifin  44.19 43.55 640 
20 Andre Hidayatullah  53.24 52.5 740 
21 Aryo Bimo 62.99 62.6 390 
22 Rendy Dwi L  57.99 57.45 540 
23 Nauvaldi Fariz 51.04 50.55 490 
24 Matthew L 51.19 50.5 690 
25 M Hafidz 42.69 42.2 490 
26 Yohanes Brian  49.94 49.35 590 
27 Aditya Firman 60.19 59.7 490 
28 Zefani 62.14 61.65 490 
29 Athallah Rafi 52.69 52.1 590 
30 Ade Febri 62.54 62.05 490 

Σ 17600 
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Lampiran 2  

Langkah-langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

Variabel Tes Penurunan Cairan Tubuh Joging  
 
1.  Rentang (R)  = Data terbesar – Data terkecil  

= 1090 – 290  

= 800  

 

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

= 1 + (3.3 log 30)  

= 1 + (3.3 x 1,477)  

= 5.8741 (dibulatkan menjadi 6) 

3.  Panjang Kelas (PK)  = 
BK
R  

= 
6
800  

= 133 
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Lampiran 3 

Data hasil penelitian penurunan cairan tubuh, rata-rata, standard deviasi, standard 

error, pada kerja joging. 

Tabel 2 Data Hasil Penelitian Penurunan Cairan Tubuh, Rata-Rata, Standar 

Deviasi, Standar Error, Pada Kerja Joging 

No X Y X2 Y2 D D2 
1 42.19 41.9 1780.0 1755.6 0.29 0.084 
2 66.64 66.1 4440.9 4369.2 0.54 0.292 
3 57.49 56.4 3305.1 3181.0 1.09 1.188 
4 44.44 43.8 1974.9 1914.1 0.69 0.476 
5 48.39 48.0 2341.6 2304.0 0.39 0.152 
6 49.14 48.5 2414.7 2352.3 0.64 0.410 
7 54.94 54.3 3018.4 2948.5 0.64 0.410 
8 53.39 52.4 2850.5 2745.8 0.99 0.980 
9 71.74 71.4 5146.6 5098.0 0.34 0.116 

10 56.99 56.5 3247.9 3192.3 0.49 0.240 
11 56.49 55.8 3191.1 3108.1 0.74 0.548 
12 53.09 52.3 2818.5 2735.3 0.79 0.624 
13 49.89 49.4 2489.0 2440.4 0.49 0.240 
14 62.69 62.2 3930.0 3868.8 0.49 0.240 
15 52.19 51.5 2723.8 2652.3 0.69 0.476 
16 66.54 66.1 4427.6 4362.6 0.49 0.240 
17 62.09 61.6 3855.2 3794.6 0.49 0.240 
18 56.69 56.0 3213.8 3136.0 0.69 0.476 
19 44.19 43.6 1952.8 1896.6 0.64 0.410 
20 53.24 52.5 2834.5 2756.3 0.74 0.548 
21 62.99 62.6 3967.7 3918.8 0.39 0.152 
22 57.99 57.5 3362.8 3300.5 0.54 0.292 
23 51.04 50.6 2605.1 2555.3 0.49 0.240 
24 51.19 50.5 2620.4 2550.3 0.69 0.476 
25 42.69 42.2 1822.4 1780.8 0.49 0.240 
26 49.94 49.4 2494.0 2435.4 0.59 0.348 
27 60.19 59.7 3622.8 3564.1 0.49 0.240 
28 62.14 61.7 3861.4 3800.7 0.49 0.240 
29 52.69 52.1 2776.2 2714.4 0.59 0.348 
30 62.54 62.1 3911.3 3850.2 0.49 0.240 
S 1655.85 1638.25 93001.10 91081.87 17.60 11.21 
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Perhitungan data yang mengikuti kerja Joging :  

Perhitungan t hitung Joging  

A.  Mean of Different (MD) atau nilai rata-rata hitung beda selisih  

MD = 
n

D∑  

= 17.60
30

 

= 0.586 

 

B.  Mencari Standar Deviasi dari Perbedaan Rata-Rata dari Perbedaan Skor 

Variabel.  

SDD  = 
2

2

n

D

n

D
⎟
⎟

⎠

⎞

⎜
⎜

⎝

⎛
− ∑∑  

= 11.21
30

−
17.60
30

⎛

⎝
⎜

⎞

⎠
⎟

2

 

= 11.21
30

−
17.60
30

⎛

⎝
⎜

⎞

⎠
⎟

2

 

= 0.374−0.5862  

= 0.374−0.343  

= 03.0  

= 0.173 

 

C. Mencari Standar Error dari Mean Perbedaan Skor antar Variabel  

SEMD = 
1n

SDD
−

 

= 
130

173.0
−

 

= 
29
173.0  
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= 
385.5
173.0  

= 0.032 

 

D.  Mencari nilai t hitung  

t0   = 
MD

D

SE
M  

= 0.586
0.032

 

= 18.312 

 

E.  Mencari nilai t tabel  

t tabel dengan derajat kebebasan (dk) = n – 1 pada taraf signifikasi = 0,05   

dt/db = n – 1  

30 – 1 = 29  

t table = 1,69  

 

F.  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 = 18.312 dan t tabel = 1,69  

Nilai t hitung ≥ Nilai t tabel menujunkan bahwa Hipotesa H0 ditolak  

 

G.  Kesimpulan  

Nilai t hitung = 18.312 dan t tabel = 1,69 berarti t hitung ≥ t tabel berarti : 

Efek kerja joging memberikan pengaruh terhadap penurunan kadar cairan 

dalam tubuh. 
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Lampiran 4 

Nilai “t” untuk berbagai Df 

Tabel 3 Nilai “t” Untuk Berbagai Df  

α untuk Uji Satu Pihak (one tail test) 

dk 
0,25 0,10 0,05 0,025 0,01 0,005 

α untuk Uji Dua Pihak (two tail test) 
0,50 0,20 0,10 0,05 0,02 0,01 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
40 
60 

120 
∞ 

1,000 
0,816 
0,765 
0,741 
0,727 
0,718 
0,711 
0,706 
0,703 
0,700 
0,697 
0,695 
0,692 
0,691 
0,690 
0,689 
0,688 
0,688 
0,687 
0,687 
0,686 
0,686 
0,685 
0,685 
0,684 
0,684 
0,684 
0,683 
0,683 
0,683 
0,681 
0,679 
0,677 
0,674 

3,078 
1,886 
1,638 
1,533 
1,476 
1,440 
1,415 
1,397 
1,383 
1,372 
1,363 
1,356 
1,350 
1,345 
1,341 
1,337 
1,333 
1,330 
1,328 
1,325 
1,323 
1,321 
1,319 
1,318 
1,316 
1,315 
1,314 
1,313 
1,311 
1,310 
1,303 
1,296 
1,289 
1,282 

6,314 
2,920 
2,353 
2,132 
2,015 
1,943 
1,895 
1,860 
1,833 
1,812 
1,796 
1,782 
1,771 
1,761 
1,753 
1,746 
1,740 
1,734 
1,729 
1,725 
1,721 
1,717 
1,714 
1,711 
1,708 
1,706 
1,703 
1,701 
1,699 
1,697 
1,684 
1,671 
1,658 
1,645 

12,706 
4,303 
3,182 
2,776 
2,571 
2,447 
2,365 
2,306 
2,262 
2,228 
2,201 
2,179 
2,160 
2,145 
2,131 
2,120 
2,110 
2,101 
2,093 
2,086 
2,080 
2,074 
2,069 
2,064 
2,060 
2,056 
2,052 
2,048 
2,045 
2,042 
2,021 
2,000 
1,980 
1,960 

31,821 
6,965 
4,541 
3,747 
3,365 
3,143 
2,998 
2,896 
2,821 
2,764 
2,718 
2,681 
2,650 
2,624 
2,602 
2,583 
2,567 
2,552 
2,539 
2,528 
2,518 
2,508 
2,500 
2,492 
2,485 
2,479 
2,473 
2,467 
2,462 
2,457 
2,423 
2,390 
2,358 
2,326 

63,657 
9,925 
5,841 
4,604 
4,032 
3,707 
3,499 
3,355 
3,250 
3,169 
3,106 
3,055 
3,012 
2,977 
2,947 
2,921 
2,898 
2,878 
2,861 
2,845 
2,831 
2,819 
2,807 
2,797 
2,787 
2,779 
2,771 
2,763 
2,756 
2,750 
2,704 
2,660 
2,617 
2,576 

Sumber : Anas Sujiono, Pengantar Statistik Pendidikan (Jakarta:Rajawalipers,2012), h.405. 
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Lampiran 5 

Data persentase dan penurunan kadar cairan tubuh pada joging 

Tabel 4 Data Persentase pada Joging 

 
Berdasarkan tabel 4, menunjukkan bahwa persentase penurunan kadar cairan dalam tubuh 
pada efek kerja joging memiliki rata-rata penurunan berat badan sebesar 1.09%.  

 

 

No Nama 
Denyut Nadi 

Rata-rata 
(45 Menit) 

Berat Badan 
Awal (Kg) 

Berat Badan 
Akhir (Kg) 

Kehilangan 
Cairan (Kg) % 

1 M Rizky Maulana 155 42.19 41.9 0.29 0.69 
2 M Ridho Hasani 148 66.64 66.1 0.54 0.81 
3 Fajri Tyasnanda 153 57.49 56.4 1.09 1.90 
4 Aldi Ikhwana 149 44.44 43.8 0.69 1.55 
5 Muhammad Fahri 152 48.39 48.0 0.39 0.81 
6 Firdhan Wahyu 147 49.14 48.5 0.64 1.30 
7 Gilang Ramadhan 150 54.94 54.3 0.64 1.16 
8 Dafa Lufi 153 53.39 52.4 0.99 1.85 
9 M Noufal R 151 71.74 71.4 0.34 0.47 
10 M Satria R 154 56.99 56.5 0.49 0.86 
11 Azka Arenda 145 56.49 55.8 0.74 1.31 
12 Akbar Awalludin 148 53.09 52.3 0.79 1.49 
13 Damario Andarta 144 49.89 49.4 0.49 0.98 
14 M Reihan 145 62.69 62.2 0.49 0.78 
15 Fajar Akbar 142 52.19 51.5 0.69 1.32 
16 Rayhan Ramanda 147 66.54 66.1 0.49 0.74 
17 Dandi Rahma 150 62.09 61.6 0.49 0.79 
18 Raditya Zaumar 144 56.69 56.0 0.69 1.22 
19 Randy Arifin 143 44.19 43.6 0.64 1.45 
20 Andre Hidayatullah 144 53.24 52.5 0.74 1.39 
21 Aryo Bimo 148 62.99 62.6 0.39 0.62 
22 Rendy Dwi L 148 57.99 57.5 0.54 0.93 
23 Nauvaldi Fariz 144 51.04 50.6 0.49 0.96 
24 Matthew L 145 51.19 50.5 0.69 1.35 
25 M Hafidz 148 42.69 42.2 0.49 1.15 
26 Yohanes Brian 146 49.94 49.4 0.59 1.18 
27 Aditya Firman 145 60.19 59.7 0.49 0.81 
28 Zefani 148 62.14 61.7 0.49 0.79 
29 Athallah Rafi 144 52.69 52.1 0.59 1.12 
30 Ade Febri 145 62.54 62.1 0.49 0.78 

Jumlah 17.6 32.6 
Rata – rata 0.59 1.09 
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Lampiran 6 

 

DOKUMENTASI FOTO 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengarahan untuk kegiatan kepada peserta 
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Peserta menggunakan polar 
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Peserta melakukan pengukuran tinggi badan 
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Peserta melakukan pengukuran bedan barat sebelum tes 
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Peserta melakukan tes joging 45 menit 
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Peserta melakukan pengukuran bedan barat setelah tes 

Foto bersama peserta 
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LAMPIRAN	7	

Absensi	peserta	
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LAMPIRAN	8	

Data	hasil	penelitian	
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LAMPIRAN	9	

Surat	permohonan	mengadakan	penelitian	kepada	Kepala	Sekolah	SMAN	86	Jakarta	
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LAMPIRAN	10	

Surat	keterangan	dari	SMAN	86	Jakarta	yang	menyatakan	bahwa	penelitian	sudah	
dilaksanakan	
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LAMPIRAN	11	

Surat	perizinan	untuk	menggunakan	GOR	Pesanggrahan	dari	Unit	Pengelola	
Gelanggang	Remaja	Jakarta	Selatan	
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