
STUDI KOMPARASI PENINGKATAN VO2MAX  MENGGUNAKAN 

METODE HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ANTARA 

KATEGORI TARUNG DAN SENI PENCAK SILAT 

 

SKRIPSI 

 

Diajukan untuk memenuhi sebagian syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Sains 

Program Studi Ilmu Keolahragaan 

 

 

 

Oleh 

Wadarsyah 

1506873 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

DEPARTEMEN PENDIDIKAN KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA 

2019



  

STUDI KOMPARASI PENINGKATAN VO2MAX  MENGGUNAKAN 

METODE HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ANTARA 

KATEGORI TARUNG DAN SENI PENCAK SILAT 

 

 

 

Oleh  

Wadarsyah 

 

 

 

 

 

Sebuah skripsi yang diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 

Sarjana Sains pada Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Program Studi Ilmu 

Keolahragaan 

 

 

 

 

 

 

© Wadarsyah 2019 

Universitas Pendidikan Indonesia 

April 2019 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hak Cipta dilindungi undang–undang. 

Skripsi ini tidak boleh diperbanyak seluruhnya atau sebagian, 

dengan dicetak ulang, difoto copy, atau cara lainnya tanpa izin dari penulis 





v 
 

ABSTRAK 

 

STUDI KOMPARASI PENINGKATAN VO2MAX  MENGGUNAKAN 

METODE HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ANTARA 

KATEGORI TARUNG DAN SENI PENCAK SILAT 

 

Wadarsyah 

NIM. 1506873 

 

Dosen Pembimbing I  : Dra. Hj. Yati Ruhayati, M.Pd. 

Dosen Pembimbing II : Drs. Sumardiyanto, M.Pd. 

 

 

VO2max adalah jumlah maksimal oksigen di tubuh yang digunakan selama aktivitas 

fisik yang intens sampai akhirnya menghasilkan kelelahan. HIIT merupakan 

kepanjangan dari High Intensity Interval Training. Pencak silat  ilmu beladiri asli 

Indonesia. Pencak silat dibagi menjadi dua kategori tarung dan seni, peneliti ingin 

membuktikan bahwa HIIT dapat meningkatkan vo2max dan melihat perbedaan 

peningkatan dalam masing–masing kategori tarung maupun seni. Tujuan penelitian ini 

untuk menguji adakah peningkatan pretest-postest dan perbedaan peningkatan vo2max 

antara kategori tarung dan seni. Desain penelitian yang digunakan adalah one group 

pretest and posttest design. Sampel penelitian berjumlah 10 mahasiswa UKM pencak 

silat perisai diri UPI yang terdiri dari 5 kategori tarung dan 5 kategori seni dengan 

teknik pengambilan sampling menggunakan teknik purposive sampling. Hasil 

penelitian ini dianalisis dengan bantuan SPSS ver.22 menunjukkan data peningkatan 

vo2max pretest-posttest terdapat nilai sig. (2-tailed) sebesar 0.00 < 0.05 maka dapat 

disimpulkan bahwa Ho diterima, Artinya  terdapat perbedaaan rata-rata peningkatan 

vo2max pretest-Posttest terhadap UKM pencak silat UPI. Berbeda dengan nilai  dari 

kategori tarung sig. (2-tailed) sebesar 0.197 > 0.05 dan diperoleh nilai dari kategori 

seni sig. (2-tailed) sebesar 0.207 > 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa Ho diterima, 

Artinya  tidak terdapat perbedaan peningkatan vo2max antara kategori tarung dan seni 

dengan menggunakan metode HIIT (High Intensity Interval Training). 

 

Kata kunci : vo2max, HIIT, tarung, seni
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ABSTRACT 

 

COMPARATIVE STUDY OF VO2MAX IMPROVEMENT USING HIGH 

INTENSITY INTERVAL TRAINING METHOD BETWEEN CATEGORIES 

OF TARUNG AND ART PENCAK SILAT 

 

Wadarsyah 

NIM. 1506873 

 

Adviser I  : Dra. Hj. Yati Ruhayati, M.Pd. 

Adviser II  : Drs. Sumardiyanto, M.Pd. 

 

VO2max is the maximum quantity of oxygen in the body that used during intense 

physical activity until fatigue. HIIT stands for High Intensity Interval Training. Pencak 

silat, an original Indonesian martial art. Pencak silat divided into two categories of 

fighting and art, researchers want to prove that HIIT can increase vo2max and see 

differences in improvement in each category of fighting and art. The purpose of this 

study was to examine the increase in pretest-posttest and differences in the increase in 

voaxmax between fighting and art categories. Research design used one group pretest 

and posttest design. The research sample consisted of 10 UPI self-defense pencak silat 

UKM students consist of 5 fighting categories and 5 art categories with sampling 

techniques using purposive sampling technique. The results of this study analyzed with 

of SPSS ver.22 showing data on increasing the vo2max pretest-posttest value of sig. 

(2-tailed) amount to 0.00 <0.05, it can be concluded that Ho is accepted. This means 

that there is a difference in the average increase in the pretest-Posttest vo2max against 

the UPI pencak silat UKM. Different from the value of the sig fighting category. (2-

tailed) of 0.197> 0.05 and obtained from the sig art category. (2-tailed) of 0.207> 0.05, 

it can be concluded that Ho is accepted, so there is no difference in the increase of 

vo2max between fighting and art categories using the HIIT (High Intensity Interval 

Training) method. 

 

Keyword : vo2max, HIIT, fighting, arts
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