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PRAKATA
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Penulis menyadari sepenuhnya bahwa proposal tesis ini masih jauh dari
kesempurnaan karena menyadari segala keterbatasan yang ada. Untuk itu demi
sempurnanya proposal tesis ini, penulis sangat membutuhkan dukungan dan
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terimakasih yang sedalam-dalamnya kepada:

1. Prof. Dr. Ahmad. SE., M.Si. Selaku Rektor Universitas Lambung Mangkurat
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Pendidikan Jasmani, sekaligus selaku Dosen Pembimbing Utama yang sangat
mengayomi sejak penulisan tesis ini dilaksanakan.
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Semoga segala bantuan yang telah diberikan oleh semua pihak diatas
menjadi amalan yang bermanfaat dan mendapat balasan dari Allah SWT. Dengan
segala keteratasan, penulis menyadari bahwa tesis ini belum sempurna dan

diharapkan adanya kritik yang membangun untuk lebih baik kedepannya.

Banjarmasin, 31 Juli 2026

Penulis
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ABSTRAK

Dian Para Indrawan. 2026. Pengaruh Metode Latihan HIIT (High Intensity
Interval Training) terhadap Peningkatan VO.Max Anggota Lanud
Sjamsudin Noor. Pembimbing: (1) Dr. Herita Warni, M.Pd., (2) Dr.
Mashud, S.Pd., M.Pd.

Kata Kunci: HIIT, VO.Max, kebugaran kardiorespirasi, Cooper Test, militer

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan High
Intensity Interval Training (HIIT) terhadap peningkatan VO:Max anggota Lanud
Sjamsudin Noor. Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk menguji apakah
terdapat perbedaan efektivitas antara metode latihan HIIT dengan metode latihan
konvensional dalam meningkatkan kapasitas VO-Max pada prajurit TNI Angkatan
Udara.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest—
posttest control group design. Subjek penelitian terdiri dari 40 prajurit TNI AU
Lanud Sjamsudin Noor yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 20 orang
kelompok eksperimen dan 20 orang kelompok kontrol. Tahapan penelitian
meliputi pretest untuk mengukur kondisi awal VO:Max, pemberian perlakuan
berupa program latihan HIIT pada kelompok eksperimen selama 6—8 minggu
dengan intensitas 85-95% denyut jantung maksimal, serta posttest untuk melihat
perubahan VO:Max. Pengukuran dilakukan menggunakan Cooper Test lari 12
menit sebagai instrumen utama.

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh bahwa metode latihan HIIT
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO:Max anggota
Lanud Sjamsudin Noor. Kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan nilai
VO:Max yang lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol setelah diberikan
perlakuan. Hasil analisis statistik menggunakan uji paired sample t-test dan
independent sample t-test menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok. Dengan demikian, metode HIIT terbukti lebih efektif
dibandingkan latihan konvensional dalam meningkatkan kapasitas kardiorespirasi
prajurit, sehingga dapat dirckomendasikan sebagai metode latihan yang efisien
dalam lingkungan militer yang memiliki keterbatasan waktu latihan.
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ABSTRACT
DIAN PARA INDRAWAN. 2026. The Effects of High-Intensity Interval Training (HIIT)

on VO:Max Improvement among Personnel of Sjamsudin Noor Air Force Base.
Advisors: (1) Dr. Herita Warni, M.Pd. (2) Dr. Mashud, S.Pd., M.Pd.

Keywords: HIIT, VO:Max, cardiorespiratory fitness, Cooper Test, military

This study aims to determine the effect of the High-Intensity Interval Training (HIIT)
method on mmproving VO:Max among members of Sjamsudin Noor Air Force Base.
Additionally, this study aims to test whether there is a difference in effectiveness between
the HIIT training method and conventional training methods in improving VO:Max capacity
among Indonesian Air Force personnel.

This study employs an experimental method using a pretest—posttest control group
design. The study subjects consisted of 40 Indonesian Air Force personnel from Sjamsudin
Noor Air Base, divided into two groups: a 20-person experimental group and a 20-person
control group. The research stages included a pretest to measure baseline VO.Max levels, the
implementation of a HIIT training program for the experimental group over 6-8 weeks at an
intensity of 85-95% of maximum heart rate, and a posttest to assess changes in VO:Max.
Measurements are taken using the 12-minute Cooper Test as the primary instrument.

Based on the study results, HIIT training has a significant effect on increasing the
VO:Max of members of Sjamsudin Noor Air Force Base. The experimental group shows a
higher increase in VO:Max values compared to the control group after receiving the
intervention. Statistical analysis using the paired-sample t-test and independent-sample t-test
reveals significant differences between the two groups. Thus, the HIIT method proves to be
more effective than conventional training in improving personnel’s cardiorespiratory
capacity and can therefore be recommended as an efficient training method in military
settings with limited training time.

Banjarmasin, July 23, 2026
Approved by:

e
r. HpNOgr Bka Chandra, M.Pd
NIP. 197710232001122003
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