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Penelitian ini dilakukan di desa Lambur 2 kecamatan Muara Sabak Timur pada tanggal 25
Februari sampai 8 April 2021.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Tabata exercise terhadap penurunan
berat badan dan persentase lemak tubuh pada Member Senam Lambur 2. Penelitian ini
dilakukan dengan memberikan perlakuan Tabata exercise pada Member Senam Lambur 2,
yang terdaftar menjadi perserta latihan. Peserta latihan sebanyak 18 orang yang telah
dipilih sesuai dengan kriteria. Pengukuran data dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum
dan sesudah perlakuan dengan tujuan untuk mengetahui adanya pengaruh yang diberikan
dari Tabata exercise tersebut. Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui sejauh mana
pengaruh Tabata exercise terhadap penurunan berat badan dan persentase lemak tubuh
pada Member Senam Lambur 2.

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa Tabata Exercise merupakan kombinasi
antara latihan aerobik dan latihan beban memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
berat badan dan lemak tubuh, sehingga dapat diterapkan sebagai salah satu pilihan metode
latihan yang efektif dan efisien untuk menurunkan berat badan dan lemak tubuh.
Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat diperoleh kesimpulan bahwa,
berdasarkan hasil uji t pada berat badan Members yang mengikuti latihan Tabata Exercise
ada pengaruh penerapan Tabata Exercise sebesar 2,83%.



