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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode interval 

training terhadap peningkatan vo2max atlet jarak menengah 

 club mrc. Jenis penelitian yang digunakan adalah one grup pretest-posttest 

design dengan metode quasi eksperimen. Variabel bebas adalah interval 

training, variable terkait vo2max. populasi penelitian ini adalah atlet club 

mrc (Marwan Running Club). Sampel penelitian ini berjumlah 30 orang. 

Instrument penelitian yang digunakan adalah tes balke. Perlakuan penelitian 

ini berupa metode interval training, setelah diberikan latihan selama 4 

minggu dengan frekuesi 4 kali seminggu. Berdasarkan hasil penelitian dan 

analisis data dengan statistic uji t dengan taraf signifikan (α=0,05) didapat 

Thitung (30,62) sedangkan Ttabel (1,05) maka Thitung > Ttabel Ha diterima Ho 

ditolak. Dengan demikian Ha dapat diajukan atau dapat diterima, bahwa 

metode interval training berpengaruh terhadap peningkatan vo2max. temuan 

dalam penelitian ini adalah metode interval training dapat digunakan untuk 

meningkatkan vo2max. implikasi dari penelitian ini bahwa metode interval 

training dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk 

meningkatkan daya tahan vo2max pada atlet.  

 

 

Kata kunci : latihan, interval training, vo2max 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of the interval training method on 

increasing Vo2max for middle distance athletes at Club MRC. The type of 

research used is one group pretest-posttest design with a quasi-

experimental method. The independent variable is the training interval, a 

variable related to vo2max. The population of this study were athletes from 

the MRC club (Marwan Running Club). The sample for this research 

consisted of 30 people. The research instrument used was the Balke test. The 

treatment for this research was an interval training method, after being 

given training for 4 weeks with a frequency of 4 times a week. Based on the 

results of research and data analysis using the t test statistic with a 

significant level (α=0.05), it was found that Tcount was (30,62) while Ttable 

was (1,05), so Tcount > Ttable Ha was accepted and Ho was rejected. Thus 

Ha can be proposed or accepted, that the interval training method has an 

effect on increasing vo2max. The finding in this research is that the interval 

training method can be used to increase Vo2max. The implication of this 

research is that the interval training method can be used as a type of 

training to increase Vo2max endurance in athletes. 

 

 

Keywords: practice, interval training, vo2max. 
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BAB I                                                                                                   

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan kebutuhan setiap manusia yang bertujuan untuk 

menjaga kondisi fisik dan kesehatan dalam menjalani kehidupan (Kevin et 

al., 2023). Olahraga sebagai salah satu aktivitas fisik dan psikis seseorang 

bermanfaat untuk menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan (Zubaidah 

et al., 2021). Olahraga merupakan serangkaian latihan yang terorganisir dan 

terencana yang dilakukan dengan sengaja untuk meningkatkan kapasitas 

fungsional (Naufal & Victorian, 2021). Atletik merupakan gerakan dasar 

dan umum sehingga dapat dilakukan secara sederhana. 

Atletik merupakan olahraga yang digemari banyak masyarakat di 

Indonesia. Dengan adanya club bisa menjadi wadah untuk memudahkan 

menyalurkan bakat dan minat. Atletik juga dikenal sebagai “Ibu” dari 

berbagai cabang olahraga. Atletik dilaksanakan di semua negara, karena 

nilai-nilai pendidikan yang terkandung didalamnya sangat berperan penting 

dalam mengembangkan kondisi jasmani, (Tefu, 2019). Atletik merupakan 

kegiatan jasmani atau latihan fisik yang memuat gerakan-gerakan yang 

wajar dan sesuai dengan yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. 

Dalam kejuaraan atletik ada beberapa nomor yang dipertandingkan seperti 

lari, jalan, lompat, lempar, dan tolak. Khusus nomor lari yang 

dipertandingkan meliputi lari jarak menengah. Lari jarak menengah juga 

memerlukan kekuatan dan kecepatan selain penguasaan teknik dengan baik. 

Lari jarak menengah meliputi  jarak 800 meter, 1500 meter dan 3000 meter. 

Start yang digunakan untuk lari jarak menengah nomor 800 meter adalah 

start jongkok. Sedangkan untuk jarak 1500 meter menggunakan start berdiri 

(Laksana, 2021). 

Atlet club MRC (Marwan Running Club) yang ada di Lapangan 

Atletik Jakabaring Palembang menyatakan bahwa kemampuan Vo2max atlet 

jarak menengah masih tergolong rendah. Rendahnya vo2max atlet di club 
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MRC (Marwan Running Club) disebabkan oleh berbagai faktor, salah 

satunya adalah daya tahan tubuh yang kurang. Untuk itu perlu dilakukan 

latihan peningkatan vo2max agar mendapatkan hasil lari yang maksimal. 

Untuk mendapatkan hasil daya tahan yang maksimal, atlet harus berlatih 

lebih intensif dan perlu mengikuti latihan. Latihan merupakan suatu proses 

sistematis berlatih secara berulang-ulang dengan menambah jumlah beban 

latihan dari hari ke hari. 

Latihan harus disusun berdasarkan program yang jelas dan tepat serta 

perencanaan yang matang. Dalam meningkatkan vo2max  metode latihan 

yang dapat digunakan untuk mempengaruhi daya tahan adalah metode 

interval traning. Menurut Zarwan dalm Dony & Jasri, (2018) Interval 

training adalah lari dengan jarak tertentu yang dilakukan berulang - 

ulang/repetisi diselingi dengan istirahat. Dan interval training menurut 

(Agus. H, dalam Rustiawan, 2020) adalah latihan yang bergantian antara 

beban latihan dan waktu istirahat. Latihan interval dapat dilakukan dengan 

itensitas tinggi maupun intensitas rendah tergantung kebutuhan kondisi fisik 

yang diinginkan. Untuk mencapai hasil lari yang tepat tentunya ada 

beberapa hal yang harus didukung yaitu dengan variasi latihan, kemampuan 

daya tahan atlet dan cara yang diberikan pelatih untuk mendapatkan  hasil 

vo2max yang maksimal. Atlet club MRC (Marwan Running Club) belum 

memiliki hal tersebut karena pada saat latihan para atlet hanya melakukan 

latihan tanpa memperdulikan apakah hasil yang didapat sesuai target atau 

tidak. 

Berdasarkan permasalahan tersebut maka peneliti melakukan metode 

latihan yang dapat meningkatkan vo2max. Metode yang digunakan adalah 

metode  interval training karena metode interval training mempunyai 

variasi latihan yang bermacam-macam salah satunya adalah jarak. Jarak 

yang akan ditempuh sesuai dengan tujuan yang akan dicapai. Variasi jarak 

tersebut akan memberikan tantangan bagi atlet yang berlatih di club MRC 
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(Marwan Running Club) dalam meningkatkan vo2max atlet. Dan untuk 

menghindari  kebosanan dalam latihan dengan harapan dapat meningkatkan 

vo2max atlet club MRC (Marwan Running Club). Sesuai dengan penjelasan 

yang telah penulis uraikan, maka penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “pengaruh interval training terhadap peningkatan 

vo2max di club MRC (Marwan Running Club)”.  

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.1.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang permasalahan di atas yang telah di 

sampaikan dapat di identifikasi masalah sebagai berikut :  

1) Daya tahan yang dimiliki atlet lari jarak menengah masih rendah. 

2) Program latihan yang diberikan pelatih tidak mencapai target yang 

diinginkan karena tingkat Vo2max yang masih rendah.  

3) Kurangnya variasi interval training yang di berikan oleh pelatih 

MRC, sehingga atlet memiliki Vo2max yang rendah.  

1. 2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan hasil identifikasi masalah, penelitian ini dibatasi dengan 

hanya memasukkan variasi interval training dan bagaimana pengaruh 

terhadap peningkatan vo2max atlet lari jarak menengah di club MRC.  

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah di atas yang telah di sampaikan dapat di 

rumuskan sebagai berikut:   

Melihat kenyataan yang telah dijelaskan pada latar belakang, 

temuan masalah dan batasan masalah, berhubungan dengan daya tahan 

pada atlet di club tersebut, khususnya atlet lari jarak menengah, 

disimpulkan bahwa masalah yang akan dilakukan penelitian yakni: 
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“apakah terdapat peningkatan dengan latihan interval training 

terhadap vo2max atlet lari jarak menengah”. 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas tujuan dari penelitian ini adalah: 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

peningkatan latihan interval training terhadap vo2max pada atlet lari 

jarak menengah.  

1.4 Manfaat Penelitian 

1) Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan 

evaluasi bagi pelatih dalam proses pelatihan di club MRC 

(Marwan Running Club). 

2) Dapat menambah wawasan dan pengetahuan bagi peneliti 

tentang karya ilmiah untuk dapat dikembangkan lebih lanjut. 

3) Dapat memberikan bukti secara ilmiah mengenai pengaruh 

interval training terhadap peningkatan vo2max di club MRC 

(Marwan Runing Club). 
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