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Lampiran 3. Kuesioner sampel penelitian KTI
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Lampiran 4. Kuesioner gangguan tidur The Pittsburgh Sleep Quality Index   (PSQI)
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Lampiran 5. Data subjek penelitian
	Kode
	Angkatan
	IMT
	Usia
	Pre-test
	Post-test
	Selisih

	K1
	2017
	21,06
	21
	583
	623
	40

	K2
	2017
	21,89
	19
	669
	568
	-101

	K3
	2017
	24,65
	21
	700
	637
	-63

	K4
	2017
	22,13
	20
	532
	508
	-24

	K5
	2017
	19,7
	21
	622
	523
	-99

	K6
	2017
	22,64
	20
	518
	539
	21

	K7
	2017
	20,94
	21
	512
	592
	80

	K8
	2017
	24,76
	20
	727
	627
	-100

	K9
	2018
	24,61
	19
	662
	571
	-91

	K10
	2018
	22,37
	19
	652
	589
	-63

	K11
	2018
	21,51
	19
	651
	611
	-40

	K12
	2017
	24,19
	19
	480
	474
	-6

	K13
	2017
	21,45
	20
	590
	575
	-15

	K14
	2017
	23,98
	21
	716
	613
	-103

	K15
	2017
	21,39
	21
	562
	561
	-1

	P1
	2017
	19,78
	21
	600
	540
	-60

	P2
	2017
	18,94
	21
	570
	503
	-67

	P3
	2017
	24,91
	19
	765
	515
	-250

	P4
	2018
	22,31
	19
	483
	443
	-40

	P5
	2018
	24,03
	19
	542
	510
	-32

	P6
	2017
	19,65
	20
	567
	448
	-119

	P7
	2017
	19,69
	21
	644
	587
	-57

	P8
	2017
	24,73
	20
	625
	457
	-168

	P9
	2017
	21,34
	21
	650
	473
	-177

	P10
	2017
	22,25
	20
	486
	568
	82

	P11
	2017
	19,6
	20
	639
	645
	6

	P12
	2017
	23,44
	20
	579
	494
	-85

	P13
	2017
	23
	20
	622
	511
	-111

	P14
	2017
	21,91
	19
	517
	547
	30
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PERSETUJUAN

Setelah mendengar dan memahami penjelasan penelitian, saya yang bertanda !ﬂ’ di
bawah ini:

Nama © Nisa  ghoien Narm

Alamat

i} Jumng b\imbug lleon/pwoq Tem\saldfy

Dengan ini menyatakan SETUJU / TEDAK SEFUFU*) untuk ikut serta menjadi responden /
subjek pada penelitian ini.

Semarang, 10 Maret 5020

Subjek Pgnelitian
6')@
(N ¥holrgn. . NarTa

*) Coret yang tidak perlu
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> KUESIONER PENELITIAN
“é‘ q,% PENGARUH HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING

§ N TERHADAP WAKTU REAKSI MAHASISWA FAKULTAS
KEDOKTERAN UNIVERSITAS DIPONEGORO
SEMARANS.
No. Kuesioner
Tanggal Wawancara :

A. IDENTITAS RESONDEN

1. Nama 2 Alisa Khoirm  Kafia
2. Angkatan . 2017
3. TIL  Kudus, 2 Febnari 1999
4. Alamat “J1-Jurng Blinbing peoi/pw o Tembetlang
5. Nomor Telepon 08 725 160 93¢
6. Jenis Kelamin 8 Pcrmvu an

B. ANAMNESIS

1. Olahraga apa yang biasanya Anda lakukan sehari-hari?
(boleh lebih dari 1, urutkan dari yang paling sering dilakukan)
2. Apakah saat ini Anda tergolong rutin berolahraga?
a Ya
X Tidak
3. Berapa kali Anda melakukan olahraga dalam seminggu?
a. 3 kali sehari atau lebih
b. 2kali
c. 1kali

W Tidakselata setiap minggy (12 kali dhlaim sebulan)
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4. Jika jawaban no 2 adalah Ya, sejak kapan Anda rutin berolahraga?
a. <1bulan
b. >3 bulan
c. >6bulan
d. >1tahun
e. >5tahun
5. Apakah Anda memiliki kelainan refraksi mata?
a. Ya
X Tidak
6. Jika jawaban dari pertanyaan nomor 5 adalah ya, berapa kelainan refraksi mata yang
Anda miliki?
SehutGii=tele = s p s sm ) v e s A e e
7. Apakah kelainan refraksi mata Anda sudah dikoreksi dengan kaca mata atau lensa
kontak?
a. Ya
¥ Tidak
8. Apakah Anda dapat mengoperasikan komputer?
X Ya
b. Tidak
9. Apakah Anda dominan tangann kanan (tidak kidal)?

XYa

b. Tidak
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18. Apakah Anda memiliki kebiasaan konsumsi suplemen neurotropic dan suplemen
otak?
a. Ya
XK Tidak
19. Apakah Anda memiliki kelainan muskuloskeletal?
a. Ya
¥ Tidak
20. Apakah Anda sedang mengalami stress, kecemasan, dan/atau depressi?

c. Ya

XX Tidak
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PSQI (PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX)

INSTRUKSI : Pertanyaan berikut ini berhubungan dengan kebiasaan tidur anda. Jawaban andaharus
menunjukkan pengulangan yang paling tepat dari sebagian besar siang dan
malamharipadabulanlalu.

Jawablah semua pertanyaan.

1. Pada pukul berapa Anda bla;nyatemdurpada malam hari?

2. Berapalama (dalam memt) Andamembutuhkan waktu untuk dapa.t tertidur di malam hari?
0. ..menit... i A O

3. Padapukul berapa Anda blasanya bangun di pagi hari?
pukal...

4. Berapajam Andadapat tidur nyenyak di malam hari?
(Ini mungkin berbeda dengan jumlah waktu yang dihabiskan saat tidur)
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INSTRUKSI : Untuk setiap pertanyaan, centang jawaban yang dianggap paling benar. Jawablah
semua pertanyaan.

< Seberapa sering anda mengalami ——— latau2kali | 3 Kaliatau lebih
. | gangguantidur idak pern. > 5
yang disebabkan olch. ... dalam seminggu| dalam seminggu

a. Tidak dapat tidur dalam v
waktu 30 menit

b. Terbangun ditengah v
malam atau sangat pagi 1

c. Terbangun karena ingin ke

L toilet

d. Tidak dapat bernapas
dengan nyaman {

€. Batuk atau mendengkur
dengan keras

f. Merasa sangatkedinginan

8 Merasa sangat kepanasan

<

<

h. Mimpi buruk

SRV IRSESIRS

i. Merasanyeri
j- Alasan lain, jelaskan

Seberapa sering dalam satu
bulan terakhir hal diatas 7
mengganggu tidur
t anda?
latau2kali | 3 kaliatau lebih
Tidak pernah dalam seminggu | dalam seminggu

Seberapa sering Anda mengonsumsi
6. | obattidur (resep ataupun dari toko) v
untuk membantu Anda
tertidur?

Scherapa sering Anda mendapatkan |
7. | masalah agar tetap terjaga saat 4
berkendara, makan, atau ketika
‘melakukan aktivitas sosial

Tidak menjadi | Hanyamasalsh | 0 0 o0
masalah kecil
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Seberapa berat untuk anda agar

g | tetapantusias atan v
" | bersemangat dalam
mengerjakan sesuatu?
Sangat baik Cukup Sangat buruk
Bagaimana anda menilai
9. | kualitasidurandasecara e
umum?
Ada, namun di
kamar yang
P v berbeds | Adsteman
s / dalam satu satutempat
u teman tids
sekamar kamar namun ur
berbeda
tempat tidur
Apakah anda mempunyai W
10. | teman tidur atau teman
sekamar?
1atau2 kali 3 kali atau
Tidakpernah dalam lebih dalam
seminggu seminggu

a. Mendengkur dengan keras

b. Adanyajedayanglamasaat
nafasdisaatwaktutidur

¢c. Menghentakkan kaki
saat tidur

d. Disorientasi atau

kebingungan selama tidur

€. Masalah lain ketika
tidur, jelaskan:
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ETHICAL CLEARANCE
No. 86/EC/KEPK/FK-UNDIP/V1/2020

Protokol penelitian yang diusulkan oleh :

The research protocol proposed by
Peneliti Utama : Chikita Dian Rahma Saphira
Principal Investigator

Pembimbing : 1.dr. Tanjung Ayu Sumekar, MSi.Med
Mentor 2. Sumardi Widodo, S.Pd, MPd

Nama Institusi : Program Studi Pendidikan Sarjana Kedokteran
Name of the Institution  Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro Semarang

Dengan Judul : Pengaruh High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap
Title Walctu Reaksl Mahasiswa Fakultas Kedokteran Undip.

Dinyatakan layak etik sesual 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sostal, 2) Nilal
Timiah, 3) Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi,

6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7) Persetujuan Setelah Penjelasan yang merujuk pada
Pedoman CIOMS 2016. Hal ini seperti yang ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator

setiap standar.
Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards,
‘Soclal Values, 2) Sclentific Values, 3) Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks,

'5) Persuasion/Exploitation, 6) Confidentiality and Privacy,and 7) Informed Concent,
referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This Is as indicated by the fulfillment of the
indicators of each standard.

Pernyataan Laik Etik Ini barlaku selama kurun waktu tanggal 03 Juni 2020
sampal dengan tanggal 03 Juni 2021.

This declaration of ethics applies during the pertod Juny 03, 2020 until Juny 03, 2021

Juny 03,2020
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JUDUL PENELITIAN  :Pengaruh High Intensity Interval Training (HIIT)  terhadap
Waktu Reaksi Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas

Diponegoro
PELAKSANA H
Nama : Chikita Dian Rahma Saphira
Instansi : Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro

PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN
(INFORMED CONSENT)

Yangmhomatﬂisakhm— U"NQF!a

Perkenalkan nama saya Chikita Dian Rahma Saphira. Saya adalah mahasiswi
Program Studi Strata-1 Kedokteran Umum Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro.
Guna mendapat gelar Sarjana Kedokteran maka salah satu syarat yang ditetapkan kepada
saya adalah menyusun sebuah karya tulis ilmiah. Penelitian yang akan saya lakukan berjudul
“Pengaruh High Intensity Interval Training (HIT) terhadap Waktu Reaksi Mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro”. Saya bermaksud meminta kesediaan Saudara
untuk menjadi responden dalam penelitian ini.

Tujuan penelitian ini adalah membuktikan adanya perbedaan waktu reaksi sebelum
dan sesudah olahraga High Intensity Interval Training (HIIT) yang dilakukan pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro. Subjek penelitian diambil dari
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro. Dalam penelitian ini saya akan
memberikan intervensi kepada kelompok perlakuan selama 6 minggu dan dalam kurun waktu
tersebut tidak diperkenankan berolahraga lain. Sebelum diberikan intervensi, seluruh subjek
penelitian dilakukan pengukuran waktu reaksi dengan software Attention Network Test
(ANT). Olahraga HIT berupa pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Pemanasan
dilakukan selama 8 menit dan diberi jeda 2 menit sebelum latihan inti. Latihan inti terdiri dari
sprint 15 meter dan jogging 15 meter, minggu pertama diulang 3 siklus, minggu kedua
diulang 4 siklus, minggu ketiga diulang 5 siklus, minggu keempat diulang 6 siklus, serta
minggu kelima dan keenam diulang 7 siklus. Pendinginan dengan berjalan lambat selama 1
menit; Latihan tersebut dilakukan 3 kali dalam seminggu. Sedangkan pada kelompok kontrol
diiiiia untuk melakukan aktivitas seperti biasa dan tidak diperkenankan berolahraga selama
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6 minggu. Setelah perlakuan selama 6 minggu, akan dilakukan pengukuran ulang waktu
reaksi menggunakan software Attention Network Test kepada seluruh subjek penelitian.

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dengan memberikan informasi kepada

masyarakat, memberikan pengetahuan baru, dan menjadi acuan bagi penelitian selanjutnya
tentang perbedaan waktu reaksi sebelum dan sesudah olahraga HIIT.

Prosedur penelitian berupa wawancara dan pengisian kuesioner untuk menentukan
responden yang sesuai dengan kriteria inklusi dan tidak mempunyai kriteria eksklusi.
Selanjutnya akan dilakukan tes waktu reaksi. Hasil yang telah didapat akan dianalisis oleh
peneliti. Saya mohon Saudara yang bersedia menjadi responden untuk melakukan penelitian
ini dengan kooperatif karena keberhasilan penelitian ini bergangtung pada kerja sama dari
Saudara.

Partisipasi penelitian ini bersifat sukarela. Anda berhak menolak untuk ikut serta
dalam penelitian ini tanpa konsekuensi apapun. Selain itu, identitas responden tidak akan
ditampilkan dalam hasil penelitian ini. Semua informasi yang diperoleh beserta hasil
penelitian hanya akan diterbitkan untuk kepentingan ilmiah. Apabila ada informasi yang
belum jelas, Anda dapat menghubungi saya Chikita Dian Rahma Saphira mahasiswi Program
Studi Strata-1 Kedokteran Umum Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro (HP
0811274281).

Demikian penjelasan surat persetujuan dari saya. Terimakasih atas kerjasama Anda
dalam penelitian ini.




