
 

 

LAMPIRAN 

Lampiran 1 

Data Umum Sampel 

Tabel 1. Data Umum Sampel Lansia Asrama Kopasgat Bogor Yang 

Mengikuti Latihan Jalan Santai Selama 30 Menit 

No Nama Jenis Kelamin Umur (tahun) Kesediaan 

1 Suciyati Wanita 70 Bersedia 

2 Jaya Wanita 72 Bersedia 

3 Tri Rumini Wanita 64 Bersedia 

4 Nani Wanita 77 Bersedia 

5 Hartati Wanita 72 Bersedia 

6 Tati Beni Wanita 67 Bersedia 

7 Odas Juaersih Wanita 70 Bersedia 

8 Eti Wanita 61 Bersedia 

9 Ike Wanita 65 Bersedia 

10 Mispani Wanita 73 Bersedia 

11 Rukiyah Wanita 74 Bersedia 

12 Jaim Wanita 60 Bersedia 

13 Suwarni Wanita 71 Bersedia 

14 Anita Wanita 60 Bersedia 

15 Tarman Wanita 63 Bersedia 

 



 

 

Lampiran 2 

Data Tes Awal Dan Akhir 

 

Tabel 2. Data Tes Awal dan Akhir Sampel Lansia Asrama Kopasgat Bogor 

Yang Mengikuti Latihan Jalan Santai Selama 30 Menit 

NO Nama 
Denyut Nadi 

Awal (BpM) Akhir (BpM) 

1 Suciyati 77 80 

2 Jaya 75 85 

3 Tri Rukmini 75 79 

4 Nani 68 72 

5 Hartati 86 88 

6 Tati Beni 75 77 

7 Odas Juaersih 73 77 

8 Eti 75 81 

9 Ike 71 78 

10 Mispani 68 78 

11 Rukiyah 70 80 

12 Jaim 65 75 

13 Suwarni 76 83 

14 Anita 63 68 

15 Tarman 75 79 

 ∑ 1092 1180 



 

 

Lampiran 3 

Langkah-Langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

 

A. Variabel Frekuensi Perhitungan Tes Awal Denyut Nadi 

1. Rentang (R) = Nilai Tertinggi – Nilai Terendah 

= 86 – 63 

= 23 

2. Kelas Interval (KI) = 1 + (3,3 log n ) 

= 1 + (3,3 log 15) 

= 1 + (3,3 x 1,176) 

= 1 + 3,8808 

= 4,8808 (5) 

3. Panjang kelas  = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
23

5
 

= 4,6 (5) 

 

B. Variabel Frekuensi Perhitungan Tes Akhir Denyut Nadi 

1. Rentang (R) = Nilai Tertinggi – Nilai Terendah 

= 88 – 68 

= 20 

2. Kelas Interval (KI) = 1 + (3,3 log n ) 

= 1 + (3,3 log 15) 

= 1 + (3,3 x 1,176) 

= 1 + 3,8808 

= 4,8808 (5) 

3. Panjang kelas  = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
20

5
 

= 4 

 



 

 

Lampiran 4 

Data Tes Awal dan Akhir untuk Deskripsi Data 

 

Tabel 3. Data Tes Awal dan Akhir untuk Deskripsi Data Yang Mengikuti 

Latihan Jalan Santai Selama 30 Menit 

NO Tes Awal (X) Tes Akhir (Y) X2 Y2 

1 77 80 5929 6400 

2 75 85 5625 7225 

3 75 79 5625 6241 

4 68 72 4624 5184 

5 86 88 7396 7744 

6 75 77 5625 5929 

7 73 77 5329 5929 

8 75 81 5625 6561 

9 71 78 5041 6084 

10 68 78 4624 6084 

11 70 80 4900 6400 

12 65 75 4225 5625 

13 76 83 5776 6889 

14 63 68 3969 4624 

15 75 79 5625 6241 

∑ 1092 1180 79938 93160 

X 72,8 78,7 5329,2 6210,7 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 5 

Perhitungan Data Awal dan Akhir Deskripsi Data 

 

1. Mencari Mean Data Awal dan Akhir 

Mx  = 
∑𝑥

𝑛
 

 = 
1092

15
 = 72,8 

My  = 
∑𝑦

𝑛
 

 = 
1180

15
 = 78,7  

2. Mencari Standar Deviasi Tes Awal dan Akhir 

SDx =  √
∑x2

𝑛
− (

∑𝑥

𝑛
)² 

 = √
79938

15
+ (

1092

15
)² 

 = √5329,2 + 5299,84 = √10629,04  

 = 103,1 

SDy =  √
∑y2

𝑛
− (

∑𝑦

𝑛
)² 

 = √
93160

15
+ (

1180

15
)² 

 = √6210,67 + 6188,44  = √12399,11  

 = 111,35 

3. Standar Kesalahan Mean (SEMD) Tes Awal dan Akhir 

SEMx = 
SDx

√𝑛−1
    SEMy = 

SDy

√𝑛−1
 

 = 
103,1

√15−1
    = 

111,35

√15−1
 

 =
103,1

√14
     =

111,35

√14
 

 = 
103,1

3,74
     = 

111,35

3,74
 

 = 27,56    = 29,77 

 

 



 

 

Lampiran 6 

Data Tes Awal dan Akhir Denyut Nadi Untuk Perhitungan Uji-t 

 

Tabel 4. Data Tes Awal dan Akhir untuk Perhitungan Uji-t 

NO Awal (X) Akhir (Y) D D2 

1 77 80 3 9 

2 75 85 10 100 

3 75 79 4 16 

4 68 72 4 16 

5 86 88 2 4 

6 75 77 2 4 

7 73 77 4 16 

8 75 81 6 36 

9 71 78 7 49 

10 68 78 10 100 

11 70 80 10 100 

12 65 75 10 100 

13 76 83 7 49 

14 63 68 5 25 

15 75 79 4 16 

∑ 1092 1180 88 640 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 7 

Teknik Perhitungan Uji-t pada Tes Denyut Nadi 

1. Hipotesis 

a. Ho : µ1 = µ2 Tidak Terdapat Perubahan Denyut Nadi Awal dan Akhir 

pada Lansia Setelah Melakukan Latihan Jalan Santai Selama 30 Menit 

b. H1 : µ1 > µ2 Terdapat Perubahan Denyut Nadi Awal dan Akhir pada 

Lansia Setelah Melakukan Latihan Jalan Santai Selama 30 Menit 

 

2. Mean of Difference (MD) atau nilai rata-rata hitung dari beda selisih antar 

variabel: 

MD = 
∑𝐷

𝑛
 

 = 
88

15
 = 5,87 BpM 

3. Mencari Standar Deviasi dari perbedaan skor antara variabel 

SDD =  √
∑D²

𝑛
− (

∑𝐷

𝑛
)² 

 =√
640

15
− (

88

15
)² 

 = √42,67 − 34,41 

 = √8,26 

 = 2,87  

4. Mencari Standar Error dari Mean perbedaan skor variabel: 

SEMD = 
𝑆𝐷𝐷

√𝑛−1
 

 = 
2,87

√15−1
 

 = 
2,87

√14
 

 = 
2,87

3,74
 

 = 0,76 

5. Mencari nilai t hitung: 



 

 

t  = 
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷
 

 = 
5,87

0,76
 

 = 7,72 

6. Mencari nilai t Tabel: 

t tabel dengan derajat kebebasan (DK) + n-1 pada taraf signifikasi: 

dt/db = n -1       t tabel = 2,14 

 = 15 - 1 

7. Menguji Nilai t Hitung Terhadap Nilai t Tabel dengan Ketentuan sebagai 

berikut: 

 Jika t hitung > t tabel, maka Ho ditolak 

 Jika t hitung < t tabel, maka Ho diterima  

 Nilai t hitung = 7,72 dan t tabel = 2,14 

 Nilai t hitung > t tabel menunjukkan bahwa Hipotesis Ho ditolak 

8. Kesimpulan 

Nilai t hitung = 7,72 dan t tabel = 2,14 artinya t hitung > t tabel 

Artinya: “Terdapat Perubahan Denyut Nadi Awal dan Akhir pada Lansia 

Setelah Melakukan Latihan Jalan Santai Selama 30 Menit di Asrama 

Kopasgat Bogor” 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

Lampiran 8 

Nilai t tabel 

 

 

 



 

 

Lampiran 9 

Dokumentasi Penelitian 

 

 

  

   

 

Gambar 1 

Foto bersama sebagian sampel dan pengarahan 



 

 

  

  

 

Gambar 2  

Melakukan Tes Awal Pada Sampel 



 

 

  

  

 

  

 



 

 

 

  

 Gambar 3  

Pemanasan dan Pelaksanaan Jalan Santai 

 

 

 

 



 

 

   

  

  



 

 

 

 

  Gambar 4 

Melakukan Tes Akhir Pada Sampel Setelah Melakukan Program Jalan Santai 

Selama 30 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran Surat 

Surat Balasan RT 

 



 

 

Surat Penelitian 

 

 



 

 

Surat Pernyataan Bersedia Menjadi Sampel 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

Scan Surat Keterangan Sehat Sampel 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

Daftar Hadir Sampel 
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