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ABSTRAK

Azis Saputra Wijaya, 41182191190095, Skripsi ini berjudul: “Pengaruh Latihan HIIT
(High Intensity Interval Traning) Terhadap Peningkatan VO2Max Pada Atlet
Ekstrakurikuler Futsal Di SMK PGRI 15 Jakarta”.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan HIT (High
Intensity Interval Traning) Terhadap Peningkatan VO2Max Pada Atlet Ekstrakurikuler
Futsal Di SMK PGRI 15 Jakarta.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen melibatkan dua variabel yaitu
variabel bebas dan variabel terikat, variabel bebas yaitu Pengaruh Latihan HIIT (High
Intensity Interval Traning) dan variabel terikat yaitu Peningkatan VO2Max Pada Atlet
Ekstrakurikuler Futsal Di SMK PGRI 15 Jakarta. Populasi dalam penelitian ini
sebanyak 25 Orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik
purposive yaitu teknik penentuan dengan pertimbangan tertentu. Kriteria yang
digunakan oleh peneliti adalah peserta aktif Ekstrakurikuler Futsal Di SMK PGRI 15
Jakarta, berjenis kelamin laki-laki. Sampel yang akan digunakan oleh peneliti
berjumlah 10 orang peserta.

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil perhitungan statistik terhadap uji
hipotesis maka didapat hasil : Latihan HIIT (High Intensity Interval Training)
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap Hasil VO2max Pada Atlet Futsal
Ekstrakulikuler SMK PGRI 15 Jakarta. Hal ini dibuktikan dengan hasil pengujian
signifikansi yang menunjukkan hasil yaitu, yaitu thiung (20,07 > traper (1,71).

Kata Kunci : Pengaruh, Latihan HIIT (High Intensity Interval Traning), VO2Max
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