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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahuikondisi VO2Max
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler renang di SMP
Cambrige School Surabaya.

Populasi dalam penelitian ini terdiri dari seluruh anggota
ekstrakurikuler renang di SMP Cambridge School Surabaya
dengan jumlah total 36 siswa. Sampel yang digunakan
berjumlah 20 siswa dari 36 yang mengikuti ekastrakurikuler
renang di SMP Cambridge School Surabaya. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan sistem
random sampling (acak). Penelitian ini merupakan penelitian
eksperimen dengan desain yang digunakan dalam penelitian ini
adalah one grup pre test dan pos tes design. Pengambilan data dalam
penelitian ini menggunakan test, istrumen berupa dengan cara pre
tes. Teknik analisis data menggunakan analis uji T-Test.

Hasil uji paired sampel t test antar kedua kelompok
eksperimen dan kontrol menunjukkan bahwa nilai sig Sig 2-
tailed yaitu 0,000 < 0,05. Nilai yang sama ditunjukkan pada
hasil uji independent sampel t tes bahwa signifikansi 2 tailed
sebesar 0,000 < 0,05. Hasil kedua uji tersebut menunjukkan
bahwa Latihan dengan Metode Tabata berpengaruh signifikan
dalam rangka meningkatkan VO2Max siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler renang di SMP Cambrige School Surabaya.
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The purpose of this study was to determine the condition of
VO2Max students who take swimming extracurricular activities at
SMP Cambrige School Surabaya.

The population in this study consisted of all members of
swimming  extracurricular members at Cambridge Cambridge
School Surabaya with a total of 36 students. The samples used were
20 students from 36 who took part in the swimming extracurricular
at the Cambridge Cambridge School in Surabaya. The sampling
technique in this study used a random sampling system. This
research is an experimental research with the design used in this
study is one group pre test and post test design. Retrieval of data in
this study using the test, instrument in the form of pre-test. Data
analysis techniques using the T-Test test analyst.

Paired sample t test results between the two experimental and
control groups showed that the Sig 2-tailed sig value was 0,000
<0.05. The same value is shown in the independent sample t test
results that 2 tailed significance is 0,000 <0.05. The results of both
tests showed that the Tabata Method Exercise had a significant effect
in increasing VO2Max students who took extracurricular
swimmingat the Cambridge Cambridge School in Surabaya.

Vi



HALAMAN MOTTO

“ Sesungguhnya Allah tidak akan merubah keadaan suatu kaum
sehingga mereka merubah keadaan yang ada pada diri mereka sendiri
“(QS. ArRa’d: 11)

“ Dan bahwasanya seorang manusia tiada memperoleh selain apa
yang telah diusahakanya “ (An Najim : 39)

“ Semua segmen kehidupan dari Allah tidak ada yang sia-Sia,
banyaklah bersyukur biar lupa caranya mengeluh mungkin hidup
yang kamu keluhkan kadang adalah hidup yang orang lain inginkan
So.. Enjoy your life” (Gita Aji Prayoga)
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