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Lampiran 2. Surat izin penelitian 
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Lampiran 3. Informed consent 

JUDUL PENELITIAN   : Perbedaan Pengaruh Interval Training dan Circuit 

Training Terhadap VO2max Siswa Sekolah Sepak 

Bola Undip. 

INSTANSI PELAKSANA : Program Studi Kedokteran Umum FK UNDIP 

 

Persetujuan Setelah Penjelasan  

(INFORMED CONSENT) 

 

Berikut ini naskah yang akan dibacakan pada Responden Penelitian. 

Saudara Yth : 

Saya Bayu Rachmawan dari Program Studi Kedokteran Umum Fakultas 

Kedokteran Universitas Diponegoro akan melakukan penelitian untuk menyusun 

skripsi saya yang berjudul Perbedaan Pengaruh Interval Training dan Circuit 

Training Terhadap VO2max Siswa Sekolah Sepak Bola Undip. 

Peneliti ingin mengajak responden untuk ikut serta dalam penelitian ini. 

Penelitian ini membutuhkan 10 subjek untuk kelompok interval training dan 10 

subjek untuk kelompok circuit training dengan jangka waktu keikutsertaan masing-

masing subjek 8 minggu. Sebagai calon subjek penelitian, subjek akan memperoleh 

penjelasan mengenai penelitian ini yang mencakup tujuan, manfaat, dan prosedur 

penelitian yang akan dilakukan. 

 

1. Maksud dan tujuan penelitian 

Maksud dan tujuan dari penelitian adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh 

interval training dan circuit training terhadap VO2max. 
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2. Manfaat penelitian 

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi kepada atlet, pelatih, dan dokter 

olahraga untuk pertimbangan pemilihan latihan yang dapat meningkatkan daya 

tahan (VO2max). Melalui penelitian ini juga dapat dijadikan sebagai referensi 

penelitian selanjutnya. 

3.  Ketidaknyamanan / risiko penelitian 

a. Ketidaknyamanan yang mungkin terjadi yaitu subjek yang mengikuti 

penelitian sebagai kelompok perlakuan akan mendapatkan latihan yang 

lebih daripada latihan sepak bola yang biasa dilakukan. 

b. Ketidaknyamanan lainnya adalah subjek akan merasa sedikit terganggu dari 

segi waktu untuk kesediaan dalam mengikuti tes pengukuran nilai VO2max. 

c. Kemungkinan resiko yang terjadi adalah cedera ringan saat melakukan 

latihan maupun tes pengukuran kemampuan kelincahan. 

 

4. Prosedur / protokol penelitian 

a. Penelitian dilakukan selama 8 minggu untuk melakukan latihan. Latihan 

akan dilaksanakan 2 kali setiap minggu. 

b. Sebelum melakukan 8 minggu latihan (minggu ke-0) dan setelah 8 minggu 

latihan subjek akan diukur nilai VO2max-nya. Pengukuran VO2max akan 

dilakukan dengan cara subjek melakukan Queen’s College Step Test. 

 

5. Kerahasiaan subjek penelitian 

Informasi dan jawaban Saudara akan dijaga kerahasiaannya oleh peneliti.  

 

6. Tanggung jawab peneliti 

a. Peneliti harus memberikan penjelasan secara rinci serta bertanggung jawab 

jika ada sesuatu yang terjadi pada subjek akibat penelitian. 

b. Peneliti bertanggung jawab atas kerahasiaan identitas dan informasi yang 

diperoleh dari  subjek. 
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7. Terapi untuk subjek cidera 

Subjek yang cidera akan segera ditolong dengan pemberian pertolongan 

pertama. Bila terjadi cidera parah, subjek akan dibawa ke pelayanan kesehatan 

terdekat untuk mendapatkan terapi. Bagi subjek yang bersedia mengikuti 

penelitian ini, peneliti akan memberikan ucapan terima kasih atas partisipasi 

subjek berupa konsumsi dan souvenir. 

8. Kebebasan untuk ikut serta dalam penelitian 

Penelitian ini tidak bersifat memaksa. Apabila Saudara sudah memutuskan ikut 

tetapi dalam rangkaian penelitian nantinya saudara menghendaki 

mengundurkan diri, maka kami akan menghormati keinginan tersebut. 

 

 Terimakasih atas kerjasama Bapak/Ibu/Saudara. 

Setelah mendengar dan memahami penjelasan Penelitian, dengan ini saya 

menyatakan 

SETUJU / TAK SETUJU 

 untuk ikut sebagai responden/sampel dalam penelitian. 

Semarang,                    2016 

Yang membuat pernyataan 

 

 

                                                                                        (                                      ) 

Saksi : 

 

Nama Terang :                                           Nama Terang : 

Alamat           :                                           Alamat           : 
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Lampiran 4. Program latihan  

Program kelompok interval training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Minggu Ke- Latihan Jumlah Set Waktu 

1,2 Jumping jacks 2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 Push up 2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 Crunch 2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 Lunge  2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 Plank 2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 High knees 2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 Shuttle run 2 1 menit 

 Istirahat  1 menit 

 Plyometric 2 1 menit 

 Istirahat   1 menit  

  Total waktu latihan 8 menit 
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Minggu Ke- Latihan Jumlah Set Waktu 

3,4 Jumping jacks 3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 Push up 3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 Crunch 3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 Lunge  3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 Plank 3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 High knees 3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 Shuttle run 3 1,5 menit 

 Istirahat  1,5 menit 

 Plyometric 3 1,5 menit 

 Istirahat   1,5 menit  

  Total waktu latihan 12 menit 
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Minggu Ke- Latihan Jumlah Set Waktu 

5,6 Jumping jacks 4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 Push up 4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 Crunch 4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 Lunge  4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 Plank 4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 High knees 4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 Shuttle run 4 2 menit 

 Istirahat  2 menit 

 Plyometric 4 2 menit 

 Istirahat   2 menit  

  Total waktu latihan 16 menit 
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Minggu Ke- Latihan Jumlah Set Waktu 

7,8 Jumping jacks 5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 Push up 5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 Crunch 5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 Lunge  5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 Plank 5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 High knees 5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 Shuttle run 5 2,5 menit 

 Istirahat  2,5 menit 

 Plyometric 5 2,5 menit 

 Istirahat   2,5 menit  

  Total waktu latihan 20 menit 
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Program kelompok circuit training 

Minggu Ke- Pos Latihan Set Waktu 

1,2 I Jumping jacks 2 1 menit 

 II Push up 2 1 menit 

 III Crunch 2 1 menit 

 IV Lunge 2 1 menit 

 V Plank 2 1 menit 

 VI High knees 2 1 menit 

 VII Shuttle run 2 1 menit 

 VIII Plyometric 2 1 menit 

   Total waktu latihan 8 menit 

 

Minggu Ke- Pos Latihan Set Waktu 

3,4 I Jumping jacks 3 1,5 menit 

 II Push up 3 1,5 menit 

 III Crunch 3 1,5 menit 

 IV Lunge 3 1,5 menit 

 V Plank 3 1,5 menit 

 VI High knees 3 1,5 menit 

 VII Shuttle run 3 1,5 menit 

 VIII Plyometric 3 1,5 menit 

   Total waktu latihan 12 menit 

 

Minggu Ke- Pos Latihan Set Waktu 

5,6 I Jumping jacks 4 2 menit 

 II Push up 4 2 menit 

 III Crunch 4 2 menit 

 IV Lunge 4 2 menit 

 V Plank 4 2 menit 

 VI High knees 4 2 menit 

 VII Shuttle run 4 2 menit 

 VIII Plyometric 4 2 menit 

   Total waktu latihan 16 menit 
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Minggu Ke- Pos Latihan Set Waktu 

7,8 I Jumping jacks 5 2,5 menit 

 II Push up 5 2,5 menit 

 III Crunch 5 2,5 menit 

 IV Lunge 5 2,5 menit 

 V Plank 5 2,5 menit 

 VI High knees 5 2,5 menit 

 VII Shuttle run 5 2,5 menit 

 VIII Plyometric 5 2,5 menit 

   Total waktu latihan 20 menit 



54 

 

Lampiran 5. Hasil analisis SPSS  

 

Karakteristik sampel penelitian: 

Case Processing Summary 

 

Kelompok 

Cases 

 
Valid Missing Total 

 
N Percent N Percent N Percent 

BB kelompok circuit 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

kelompok interval 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

TinggiBadan kelompok circuit 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

kelompok interval 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

IMT kelompok circuit 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

kelompok interval 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

 

 

Descriptives 

 
Kelompok Statistic Std. Error 

BB kelompok circuit Mean 59.2000 1.65362 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
55.4593  

Upper 

Bound 
62.9407  

5% Trimmed Mean 59.1667  

Median 59.2500  

Variance 27.344  

Std. Deviation 5.22919  

Minimum 52.00  

Maximum 67.00  

Range 15.00  

Interquartile Range 9.13  

Skewness -.010 .687 

Kurtosis -1.364 1.334 

kelompok interval Mean 58.9000 .64031 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
57.4515  
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Upper 

Bound 
60.3485  

5% Trimmed Mean 58.9444  

Median 59.0000  

Variance 4.100  

Std. Deviation 2.02485  

Minimum 55.00  

Maximum 62.00  

Range 7.00  

Interquartile Range 2.50  

Skewness -.434 .687 

Kurtosis .340 1.334 

Tinggi

Badan 

kelompok circuit Mean 1.6420 .01519 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
1.6076  

Upper 

Bound 
1.6764  

5% Trimmed Mean 1.6417  

Median 1.6400  

Variance .002  

Std. Deviation .04803  

Minimum 1.58  

Maximum 1.71  

Range .13  

Interquartile Range .09  

Skewness .170 .687 

Kurtosis -1.685 1.334 

kelompok interval Mean 1.6490 .00526 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
1.6371  

Upper 

Bound 
1.6609  

5% Trimmed Mean 1.6483  

Median 1.6450  

Variance .000  

Std. Deviation .01663  

Minimum 1.63  
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Maximum 1.68  

Range .05  

Interquartile Range .02  

Skewness .739 .687 

Kurtosis -.310 1.334 

IMT kelompok circuit Mean 21.9200 .33294 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
21.1668  

Upper 

Bound 
22.6732  

5% Trimmed Mean 21.9822  

Median 22.4050  

Variance 1.108  

Std. Deviation 1.05284  

Minimum 19.81  

Maximum 22.91  

Range 3.10  

Interquartile Range 1.58  

Skewness -1.204 .687 

Kurtosis .290 1.334 

kelompok interval Mean 21.6640 .24441 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
21.1111  

Upper 

Bound 
22.2169  

5% Trimmed Mean 21.6700  

Median 21.6400  

Variance .597  

Std. Deviation .77289  

Minimum 20.45  

Maximum 22.77  

Range 2.32  

Interquartile Range 1.32  

Skewness -.088 .687 

Kurtosis -1.357 1.334 
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 T – Test: 

Tests of Normality 

 

Kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre_VO2MAx kelompok circuit .178 10 .200* .907 10 .258 

kelompok interval .202 10 .200* .878 10 .124 

Post_VO2Max kelompok circuit .227 10 .155 .916 10 .328 

kelompok interval .245 10 .090 .892 10 .177 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

PreVO2Max

_interval - 

PostVO2Ma

x_interval 

-1.84800 .95365 .30157 -2.53020 -1.16580 -6.128 9 .000 

Pair 

2 

PreVO2Max

_sirkuit - 

PostVO2Ma

x_sirkuit 

-3.02400 .70835 .22400 -3.53072 -2.51728 -13.500 9 .000 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PreVO2Max_interval 49.6740 10 1.94796 .61600 

PostVO2Max_interval 51.5220 10 1.80595 .57109 

Pair 2 PreVO2Max_sirkuit 50.0100 10 1.81461 .57383 

PostVO2Max_sirkuit 53.0340 10 1.94796 .61600 
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Perbedaan peningkatan nilai VO2max: 

Case Processing Summary 

 

Kelompok 

Cases 

 
Valid Missing Total 

 
N Percent N Percent N Percent 

Delta_VO2Max kelompok circuit 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

kelompok interval 10 100.0% 0 0.0% 10 100.0% 

 

Descriptives 

 
Kelompok Statistic Std. Error 

Delta_VO2Max kelompok circuit Mean 3.02400 .224000 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
2.51728  

Upper 

Bound 
3.53072  

5% Trimmed Mean 3.08000  

Median 3.36000  

Variance .502  

Std. Deviation .708350  

Minimum 1.680  

Maximum 3.360  

Range 1.680  

Interquartile Range .420  

Skewness -1.779 .687 

Kurtosis 1.406 1.334 

kelompok interval Mean 1.84800 .301569 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
1.16580  

Upper 

Bound 
2.53020  

5% Trimmed Mean 1.86667  

Median 1.68000  

Variance .909  

Std. Deviation .953646  

Minimum .000  
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Maximum 3.360  

Range 3.360  

Interquartile Range .420  

Skewness .091 .687 

Kurtosis 1.498 1.334 

 

 

Tests of Normality 

 

Kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Delta_VO2Max kelompok circuit .482 10 .000 .509 10 .000 

kelompok interval .370 10 .000 .752 10 .004 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Mann-Whitney 

Ranks 

 
Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

Delta_VO2Max kelompok circuit 10 13.60 136.00 

kelompok interval 10 7.40 74.00 

Total 20   

 

Test Statisticsa 

 Delta_VO2Max 

Mann-Whitney U 19.000 

Wilcoxon W 74.000 

Z -2.644 

Asymp. Sig. (2-tailed) .008 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .019b 

a. Grouping Variable: Kelompok 

b. Not corrected for ties. 
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