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Utara Stambuk 2019” Setelah saya memahami penjelasan diatas, saya bersedia 

ikut serta dalam penelitian ini dengan penuh kesadaran dan tanpa paksaan dari 

siapapun. 

  

     Medan,     Desember 2021 

Yang Membuat Pernyataan 

 

 

 

 

(                                           ) 
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PENJELASAN PENELITIAN 

 saya Fitri Febiyola Sari dengan NPM 71180811057 akan melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Tabata Workout terhadap Peningkatan 

VO2Max pada Mahasiswi Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sumatera 

Utara Stambuk 2019”. Penelitian ini melibatkan mahasiswi FK UISU dengan 

pelaksanaan penelitan dimulai dari: 

1. Pretest pengukuran VO2Max menenggunakan Harvard Step Test dengan 

naik turun bangku. 

2. responden melakukan Tabata Workout dengan gerakan berikut: 

 Minute 1 Minute 2 Minute 3 Minute 4 

Segmen 1 High Knee Run Plank Punch Jumping Jacks Side Skaters 

Segmen 2 Jump Rope In/Out Boat Line Jumps Push-Ups 

Segmen 3 Burpees Russian 

Twists 

Squats Lunges 

Segmen 4 Mt. Climbers Push-Ups Split Squat Box Jumps 

latihan dilakukan selama 2 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu 

dengan interval waktu 20 menit. 

3. Postest pengukuran VO2Max dilakukan pada saat sesi terakhir Tabata 

Workout. 

sebagai ucapan terimakasih saya akan memberikan sebuah tanda terimakasih 

seperti makanan ataupun minuman sesuai kesepakatan kepada responden dan 

pelaksanaan penelitian ini tidak ada pemaksaan dari pihak manapun.  
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LAMPIRAN 3. Surat Survey Awal 
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LAMPIRAN 4. Surat Izin Penelitian  
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LAMPIRAN 5. Surat Selesai Penelitian 
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LAMPIRAN 6. Surat Persetujuan Komisi Etik Tentang Pelaksanaan Penelitian 
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LAMPIRAN 7. Surat Pernyataan Keabsahan Daftar Pustaka 
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LAMPIRAN 8.  Lembar Kegiatan Bimbingan Proposal Penelitian 
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LAMPIRAN 9. Lembar Kegiatan Bimbingan Hasil Penelitian 
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LAMPIRAN 10. Daftar Mengikuti Seminar Proposal Skripsi 
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LAMPIRAN 11. Daftar Mengikuti Seminar Hasil Skripsi 
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LAMPIRAN 12. Analisa Data 

Master Data Pengaruh Tabata Workout Terhadap Peningkatan VO2Max Pada 

Mahasiswi Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sumatera Utara Stambuk 2019 

NO 
VO2Max (ml/kg/mnt) 

Pre-Test Post-Test Kenaikan 

1 63 82 19 

2 54 80 26 

3 59 82 23 

4 63 83 20 

5 57 83 26 

6 60 77 17 

7 55 84 29 

8 50 81 31 

9 49 81 32 

10 62 82 20 

 

Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov Pre Test dan Post Test: 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Pre 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

Post 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

Pre Mean 57.20 1.618 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

53.54 
 

Upper Bound 60.86  

5% Trimmed Mean 57.33  
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Median 58.00  

Variance 26.178  

Std. Deviation 5.116  

Minimum 49  

Maximum 63  

Range 14  

Interquartile Range 9  

Skewness -.456 .687 

Kurtosis -1.090 1.334 

Post Mean 81.50 .619 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

80.10 
 

Upper Bound 82.90  

5% Trimmed Mean 81.61  

Median 82.00  

Variance 3.833  

Std. Deviation 1.958  

Minimum 77  

Maximum 84  

Range 7  

Interquartile Range 2  

Skewness -1.332 .687 

Kurtosis 2.562 1.334 
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Statistics 

Kenaikan   

N Valid 10 

Missing 0 

Mean 24.30 

Std. Error of 

Mean 

1.674 

Median 24.50 

Std. Deviation 5.293 

Minimum 17 

Maximum 32 

 

Uji Paired T-Test: 

Paired Samples Test 

 t df Sig. (2-tailed) 

Pair 1 Pre - Post -14.519 9 .000 
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LAMPIRAN 13. Dokumentasi Penelitian 

 

 

 


