
 

PENGARUH LATIHAN INTERVAL TRAINING 1 : 1 

DAN 1 : 2 TERHADAP PENINGKATAN KEMAMPUAN 

DAYA TAHAN KARDIOVASCULER 

 

 

SKRIPSI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MUHAMMAD AINUR ROFIQ 

NIM 195900128 

 

 

 

 

 

UNIVERSITAS PGRI ADI BUANA SURABAYA 

FAKULTAS PEDAGOGI DAN PSIKOLOGI 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI 

2023  



 
 

i 
 

PENGARUH LATIHAN INTERVAL TRAINING 1 : 1 

DAN 1 : 2 TERHADAP PENINGKATAN KEMAMPUAN 

DAYA TAHAN KARDIOVASCULER 

 

 

 

SKRIPSI 

 

 

 

 

Diajukan kepada Fakultas Pedagogik dan psikologi 

Universitas PGRI Adi Buana Surabaya untuk memenuhi 

sebagian dalam memeperoleh gelar Sarjan Pendidikan pada 

Program Studi Pendidikan Jasmani 

 

 

 

 

 

 

 

MUHAMMAD AINUR ROFIQ 

NIM 195900128 

 

 

 

 

 

 

UNIVERSITAS PGRI ADI BUANA SURABAYA 

FAKULTAS PEDAGOGI DAN PSIKOLOGI 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI 

2023 



 
 

ii 
 

  



 
 

iii 
 

 



 
 

iv 
 

 



 
 

v 
 

  



 
 

v 
 

MOTTO 

 

“KESUKSESAN TIDAK AKAN BERTAHAN JIKA DICAPAI 

DENGAN JALAN PINTAS, JADI MESKIPUN GAGAL HARUS 

TETAP BERJUANG DENGAN MAKSIMAL DAN TIDAK LUPA 

BERSYUKUR KARENA BELAJAR DARI KEGAGALAN 

ADALAH HAL YANG BIJAK BUAT MASA DEPAN” 

 

Skripsi ini saya dedikasikan kepada: 

1. Allah S.W.T yang sudah mempermudah segala urusan selama 

menempuh gelar sarjana ini. 
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skripsi ini dengan tepat waktu. 

3. Dosen pembimbing Shandy Pieter P, S.Pd., M.Pd. yang telah 

membimbing dengan penuh kesabaran dalam penyelesaian 

skripsi ini. 
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KATA PENGANTAR 
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