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SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi saya yang berjudul “PENGARUH
LATIHAN INTERVAL EKSTENSIF TERHDAP PENINGKATAN DAYA
TAHAN KARDIOVASKULER (Eksperimen pada Klub Sepakbola
IREMBA FC Kabupaten Bogor)”, beserta seluruh isinya adalah sepenuhnya
karya saya sendiri dan saya tidak melakukan penjiplakan atau pengutipan dengan
cara-cara yang tidak sesuai dengan etika keilmuan yang berlaku dalam masyarakat
keilmuan. Atas pernyataan ini saya siap menanggung konsekuensi atau sangsi
apabila dikemudian hari ditemukan adanya pelanggaran terhadap etika keilmuan
atau ada klaim dari pihak lain terhadap keaslian skripsi ini.
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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi tentang
pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan daya tahan
kardiovaskuler dalam permainan sepakbola pada Klub IREMBA FC Kabupaten
Bogor. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Instrumen
penelitian menggunakan tes 2,4 kilometer. Berdasarkan hasil penelitian,
pengolahan data, analisis data dan pengujian hipotesis maka dapat ditemukan
pengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap peningkatan daya
tahan kardiovaskuler pada klub sepakbola IREMBA FC Kabupaten Bogor.

Kata kunci : Latihan, interval ekstensif dan daya tahan kardiovaskuler

ABSTRACT

The purpose of this study was to obtain information about the effects of
extensive interval training on improving cardiovascular endurance in football
games at the IREMBA FC Club in Bogor Regency. The research method used is
the experimental method. The research instrument uses a 2,4 kilometer test. Based
on the results of research, data processing, data analysis and hypothesis testing, it
can be found a significant effect of extensive interval training on increasing
cardiovascular endurance in the IREMBA FC football club, Bogor Regency.

Keywords: Exercises, extensive intervals and cardiovaskuler endurance
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telah memberikan rahmat dan karunia-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan
skripsi ini sesuai dengan rencana yang ditentukan. Skripsi yang penulis susun ini
berjudul “Pengaruh Latihan Interval Ekstensif Terhadap Peningkatan Daya
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telah membantu penulis baik moril maupun material selama penyusunan skripsi
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