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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menguji pengaruh latihan interval terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet Kijang Rinjani 

Lombok Timur. Permasalahan penelitian berangkat dari kebutuhan atlet nomor lari untuk mempertahankan intensitas 

kerja dalam durasi panjang, sementara hasil observasi menunjukkan sebagian atlet masih cepat mengalami kelelahan saat 

latihan. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan one group pre-test post-test design. Sampel 

terdiri atas 12 atlet Kijang Rinjani Lombok Timur yang mengikuti program latihan interval selama empat minggu dengan 

frekuensi tiga kali per minggu. Instrumen pengukuran adalah Multistage Fitness Test (bleep test) untuk mengestimasi 

VO2max. Data dianalisis melalui statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, dan uji Wilcoxon Signed Rank 

Test/paired comparison berdasarkan karakter data pre-test dan post-test. Hasil analisis ulang berdasarkan tabel pre-test 

dan post-test menunjukkan rata-rata VO2max meningkat dari 74,83 menjadi 77,46 ml/kg/menit, dengan rerata 

peningkatan 2,63 ml/kg/menit. Semua atlet menunjukkan peningkatan individual, dengan rentang kenaikan 1,00 sampai 

4,50 ml/kg/menit. Uji Shapiro-Wilk pada data VO2max menunjukkan distribusi normal, sedangkan uji Wilcoxon terhadap 

pasangan nilai pre-test dan post-test menunjukkan perbedaan signifikan secara statistik (p < 0,05). Temuan ini 

menegaskan bahwa latihan interval yang disusun secara progresif, teratur, dan berbasis prinsip kerja-istirahat dapat 

meningkatkan daya tahan aerobik atlet. Implikasinya, latihan interval dapat digunakan sebagai strategi pembinaan kondisi 

fisik, terutama bagi atlet lari jarak menengah dan jauh yang membutuhkan kapasitas aerobik serta kemampuan pemulihan 

yang baik. 

 

Kata Kunci: Latihan Interval, Daya Tahan Aerobik, VO2max, Bleep Test, Atlet Kijang Rinjani. 

 

PENDAHULUAN 

Daya tahan aerobik merupakan fondasi penting dalam pembinaan atlet cabang lari, terutama 

pada nomor jarak menengah dan jauh yang menuntut kemampuan mempertahankan intensitas gerak, 

mengelola kelelahan, serta melakukan pemulihan cepat setelah beban kerja berulang. Dalam konteks 

olahraga prestasi, daya tahan aerobik tidak hanya berhubungan dengan kemampuan menyelesaikan 

aktivitas dalam waktu lama, tetapi juga dengan efisiensi sistem kardiovaskular dan respirasi dalam 

mengangkut oksigen ke otot yang bekerja. VO2max menjadi salah satu indikator paling umum untuk 

menggambarkan kapasitas aerobik karena menunjukkan kemampuan maksimal tubuh menggunakan 

oksigen selama aktivitas intens. Oleh sebab itu, peningkatan daya tahan aerobik perlu ditempatkan 

sebagai sasaran utama dalam program latihan atlet yang berorientasi pada prestasi berkelanjutan. 

Kebutuhan tersebut relevan dengan kondisi atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. Kijang 

Rinjani merupakan klub atletik Lombok Timur yang memiliki atlet berprestasi pada nomor lari 800 

m, 1500 m, dan trail running. Beberapa atlet klub tersebut telah mencatat prestasi pada Porprov NTB, 

Kejurda Atletik 2025, Merumatta Coast Trail, hingga kejuaraan luar negeri. Fakta ini menunjukkan 

bahwa klub memiliki basis pembinaan yang potensial. Namun, observasi penelitian juga 

menunjukkan bahwa sebagian atlet masih membutuhkan peningkatan kemampuan mempertahankan 

aktivitas fisik dalam durasi panjang. Atlet yang cepat merasa lelah akan mengalami kesulitan menjaga 

intensitas latihan, mempertahankan ritme lomba, dan memaksimalkan hasil adaptasi latihan. Dengan 
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demikian, problem utama yang perlu dijawab bukan sekadar apakah atlet memiliki kemampuan 

aerobik tinggi, tetapi apakah suatu program latihan yang sistematis dapat meningkatkan daya tahan 

aerobik mereka secara terukur. 

Dalam literatur kepelatihan modern, latihan interval dipandang sebagai salah satu metode 

yang efektif untuk meningkatkan daya tahan aerobik karena menggabungkan fase kerja berintensitas 

sedang hingga tinggi dengan fase pemulihan aktif atau pasif. Pola kerja-istirahat tersebut memberi 

stimulus pada sistem kardiovaskular, respirasi, metabolisme energi, dan otot rangka tanpa 

menimbulkan kelelahan kumulatif yang terlalu berat apabila dirancang secara tepat. Wen et al. (2019) 

dalam meta-analisis protokol HIIT menunjukkan bahwa variasi interval dapat meningkatkan 

VO2max orang dewasa. Ma et al. (2023) juga melaporkan bahwa HIIT berkontribusi positif terhadap 

VO2max atlet elite, terutama ketika interval pemulihan dan intensitas dirancang sesuai karakteristik 

atlet. Studi lain pada pelari, atlet bela diri, dan cabang permainan menunjukkan pola temuan yang 

serupa: stimulus interval yang progresif dapat meningkatkan kapasitas aerobik, kualitas pemulihan, 

dan kemampuan mempertahankan performa berulang (Seo et al., 2019; Litleskare et al., 2020; 

Ronnestad et al., 2022; Hernandi et al., 2024). 

Solusi yang ditawarkan dalam penelitian ini adalah penerapan latihan interval selama empat 

minggu atau 12 kali pertemuan. Program latihan memadukan shuttle run 20 m, lari kontinu ringan-

sedang, latihan inti, sprint pendek, interval lari 400 m, simulasi bleep test, dan evaluasi akhir. Struktur 

tersebut menunjukkan adanya prinsip progresivitas, spesifisitas, dan variasi. Minggu pertama 

diarahkan pada adaptasi gerak shuttle run dan daya tahan dasar; minggu kedua menekankan kontrol 

kecepatan serta kesiapan pola beep; minggu ketiga meningkatkan stamina melalui interval lari 400 m 

dan simulasi tes; sedangkan minggu keempat memperkuat variasi kecepatan dan evaluasi akhir. 

Dengan demikian, latihan interval tidak diposisikan sebagai latihan acak, tetapi sebagai program 

terencana yang menyesuaikan kebutuhan daya tahan aerobik dan tuntutan Multistage Fitness Test. 

Meskipun literatur mendukung efektivitas latihan interval, terdapat celah yang perlu 

diperhatikan. Pertama, sebagian besar penelitian menggunakan sampel yang lebih besar, populasi 

umum, atau atlet dari cabang olahraga berbeda, sehingga hasilnya tidak selalu dapat langsung 

digeneralisasi pada atlet klub lokal. Kedua, efektivitas latihan interval sangat dipengaruhi oleh durasi 

program, intensitas, frekuensi, masa pemulihan, dan karakteristik awal atlet. Program yang terlalu 

singkat dapat menghasilkan peningkatan deskriptif tetapi belum tentu signifikan secara statistik, 

sedangkan program yang terlalu berat berisiko memunculkan kelelahan.  

Kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan model latihan interval yang disesuaikan 

dengan kondisi atlet daerah sehingga berdampak pada daya tahan aerobik. Ruang lingkup penelitian 

dibatasi pada pengaruh latihan interval terhadap VO2max yang diukur menggunakan Multistage 

Fitness Test pada 12 atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. Tujuan penelitian ini adalah menganalisis 

pengaruh latihan interval terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet, menyajikan perubahan pre-

test dan post-test secara objektif melalui tabel serta grafik, dan memberikan implikasi praktis bagi 

pelatih dalam menyusun program latihan aerobik yang efisien, progresif, dan sesuai kebutuhan atlet 

daerah. 

 

METODE 

Desain penelitian  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan eksperimen one group 

pre-test post-test design. Rancangan ini menempatkan satu kelompok subjek sebagai kelompok 
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perlakuan yang diukur sebelum dan sesudah mengikuti program latihan interval. Dalam desain ini, 

T1 menunjukkan pengukuran awal daya tahan aerobik, X menunjukkan perlakuan berupa latihan 

interval, dan T2 menunjukkan pengukuran akhir setelah perlakuan. Desain satu kelompok dipilih 

karena penelitian dilakukan pada atlet klub yang sudah tergabung dalam satu sistem pembinaan dan 

jumlah populasinya terbatas. Keunggulan desain ini adalah peneliti dapat membandingkan perubahan 

kondisi subjek yang sama sebelum dan sesudah perlakuan sehingga variasi antarindividu relatif dapat 

dikendalikan. Akan tetapi, karena tidak menggunakan kelompok kontrol, interpretasi hasil perlu 

dilakukan secara hati-hati dan lebih diarahkan pada efektivitas program dalam konteks kelompok 

yang diteliti. 

Subjek dan Prosedur Penelitian 

Populasi penelitian adalah seluruh atlet Kijang Rinjani Lombok Timur yang mengikuti 

program latihan pada tahun 2025. Sampel penelitian berjumlah 12 atlet. Penentuan sampel 

menggunakan teknik purposive sampling dengan pertimbangan bahwa seluruh subjek merupakan 

atlet aktif yang mengikuti rangkaian tes dan latihan. Jumlah subjek yang kecil mencerminkan karakter 

penelitian klub, tetapi seluruh atlet yang tersedia dalam populasi latihan inti dilibatkan sehingga data 

menggambarkan kondisi kelompok pembinaan tersebut. Lokasi penelitian adalah Lapangan Porda 

Selong, Lombok Timur, dengan jadwal pelaksanaan latihan pada sore hari pukul 16.00 WITA dan tes 

pada pagi hari pukul 07.00 WITA. 

Prosedur penelitian terdiri atas tiga tahap, yaitu pre-test, treatment, dan post-test. Pre-test 

dilaksanakan untuk memperoleh gambaran awal daya tahan aerobik atlet melalui bleep test. Setelah 

itu, atlet mengikuti latihan interval sebanyak 12 kali pertemuan selama empat minggu, dengan 

frekuensi tiga kali per minggu pada hari Senin, Rabu, dan Jumat. Program latihan disusun secara 

bertahap. Minggu pertama berfokus pada adaptasi gerakan shuttle run, lari kontinu 15-20 menit, dan 

penguasaan teknik start serta putaran. Minggu kedua menekankan kontrol kecepatan, variasi 

intensitas, dan kesiapan pola beep melalui shuttle run 20 m dan sprint 20 m. Minggu ketiga 

meningkatkan stamina melalui interval lari 400 m, kombinasi shuttle run, dan simulasi bleep test. 

Minggu keempat diarahkan pada variasi kecepatan dalam shuttle run, penguatan kecepatan, serta 

evaluasi akhir. Post-test dilaksanakan pada 9 November 2025 dengan prosedur bleep test yang sama 

seperti pre-test. 

Tabel 1. Program latihan interval selama empat minggu 
Minggu Fokus Isi Pokok Latihan Intensitas/Keterangan 

1 
Adaptasi shuttle run 

dan daya tahan dasar 
Pemanasan, shuttle run 20 m, lari kontinu 15-20 

menit, latihan core, teknik start dan putaran 
Ringan-sedang 

2 
Kontrol kecepatan dan 

kesiapan pola beep 
Shuttle run 20 m x 5-10, sprint 20 m x 4, tempo 

beep sedang 
Sedang-tinggi 

3 
Peningkatan stamina 

dan simulasi tes 
Interval lari 400 m x 4-5, shuttle run 20 m x 5, 

simulasi bleep test 
Tinggi-maksimal 

4 
Variasi kecepatan dan 

evaluasi akhir 
Shuttle run variasi cepat-sedang, sprint 20-30 m 

x 6, bleep test ulang 
Sedang-maksimal 

Instrumen  

Instrumen utama penelitian adalah Multistage Fitness Test atau bleep test. Tes ini digunakan 

untuk mengestimasi VO2max melalui lari bolak-balik pada lintasan 20 m mengikuti irama audio beep 

yang meningkat secara progresif. Peralatan yang digunakan meliputi lintasan datar sepanjang 20 m, 

audio bleep test, speaker atau perangkat pemutar suara, peluit, stopwatch, tanda garis, dan formulir 

pencatatan. Peserta berdiri di belakang garis awal, mulai berlari ketika beep terdengar, mencapai garis 
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seberang sebelum beep berikutnya, lalu berbalik arah untuk melanjutkan level berikutnya. Skor 

dicatat berdasarkan level dan shuttle terakhir yang berhasil dicapai. Nilai level dan shuttle kemudian 

dikonversi menjadi estimasi VO2max dalam satuan ml/kg/menit.  

Analisis Data  

Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif dan inferensial. Statistik deskriptif 

digunakan untuk menghitung nilai rata-rata, simpangan baku, nilai minimum, nilai maksimum, dan 

peningkatan VO2max dari pre-test ke post-test. Uji normalitas Shapiro-Wilk digunakan karena 

jumlah sampel kurang dari 50 orang. Apabila data berdistribusi normal, maka perbandingan pre-test 

dan post-test dapat dianalisis dengan pendekatan parametrik berpasangan; apabila data tidak normal, 

maka uji Wilcoxon Signed Rank Test digunakan. Berdasarkan analisis, data pre-test dan post-test 

menunjukkan pola distribusi yang dapat dianalisis secara berpasangan, dan uji Wilcoxon tetap 

dilaporkan sebagai analisis konservatif. Besaran perubahan juga disajikan melalui rerata selisih dan 

effect size sederhana berbasis selisih berpasangan untuk memperkuat interpretasi praktis. Taraf 

signifikansi yang digunakan adalah 0,05. 

 

HASIL 

Hasil penelitian disajikan berdasarkan data pre-test dan post-test Multistage Fitness Test pada 

12 atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. Data menunjukkan level, shuttle, dan estimasi VO2max 

masing-masing atlet sebelum dan setelah program latihan interval. 

Tabel 2. Deskriptif Statistik 

Variabel N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pre-test VO₂Max 12 58,00 88,50 74,83 10,34 

Post-test VO₂Max 12 62,00 90,50 77,46 9,94 

Valid N (listwise) 12     

 

Berdasarkan tabel statistik deskriptif, nilai rata-rata VO₂Max atlet sebelum diberikan latihan 

interval adalah 74,83 ml/kg/menit, sedangkan setelah diberikan latihan interval meningkat menjadi 

77,46 ml/kg/menit. Hal ini menunjukkan adanya peningkatan rata-rata sebesar 2,63 ml/kg/menit 

setelah perlakuan. Nilai minimum pre-test sebesar 58,00 meningkat menjadi 62,00 pada post-test, 

sedangkan nilai maksimum meningkat dari 88,50 menjadi 90,50. Secara deskriptif, hasil ini 

menunjukkan bahwa program latihan interval memberikan kecenderungan peningkatan daya tahan 

aerobik pada atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. 

Tabel 2. Uji Normalitas Data 

Variabel Kolmogorov-Smirnov Statistic df Sig. Shapiro-Wilk Statistic df Sig. 

Pre-test VO₂Max 0,214 12 0,144 0,920 12 0,285 

Post-test VO₂Max 0,226 12 0,091 0,905 12 0,182 

 

Berdasarkan tabel Tests of Normality, nilai signifikansi Shapiro-Wilk pada data pre-test 

adalah 0,285, sedangkan pada data post-test adalah 0,182. Karena kedua nilai signifikansi tersebut 

lebih besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data pre-test dan post-test berdistribusi normal. 

Dengan demikian, analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji statistik parametrik, yaitu Paired 

Sample t-Test, karena data berasal dari kelompok yang sama dan diukur sebelum serta sesudah 

perlakuan. 
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Tabel 3. Paired Samples Statistics 

Variabel Levene Statistic df1 df2 Sig. 

VO₂Max 0,036 1 22 0,851 

 

Berdasarkan tabel Paired Samples Statistics, rata-rata VO₂Max atlet pada saat pre-test adalah 

74,83, sedangkan rata-rata post-test adalah 77,46. Peningkatan rata-rata ini menunjukkan bahwa 

setelah diberikan latihan interval, kemampuan daya tahan aerobik atlet mengalami peningkatan. 

Dengan demikian, secara deskriptif latihan interval memberikan perubahan positif terhadap 

peningkatan VO₂Max atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. 

Tabel 4. Paired Samples Test 

Pair 
Mean 

Difference 
Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% CI 

Lower 

95% CI 

Upper 
t df 

Sig. (2-

tailed) 

Post-test – 

Pre-test 
2,63 1,15 0,33 1,89 3,36 7,903 11 0,000 

 

Berdasarkan tabel Paired Samples Test, diperoleh nilai t = 7,903 dengan df = 11 dan nilai Sig. 

(2-tailed) = 0,000. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test VO₂Max. Dengan demikian, H₀ 

ditolak dan Hₐ diterima, yang berarti latihan interval berpengaruh secara signifikan terhadap 

peningkatan daya tahan aerobik pada atlet Kijang Rinjani Lombok. Peningkatan rata-rata sebesar 2,63 

ml/kg/menit menunjukkan bahwa latihan interval yang diberikan selama program penelitian mampu 

meningkatkan kapasitas aerobik atlet secara nyata. 

Latihan interval memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet 

Kijang Rinjani Lombok Timur. Temuan ini mengindikasikan bahwa program latihan interval yang 

dilakukan secara terstruktur, terencana, dan berkesinambungan mampu meningkatkan kapasitas 

aerobik atlet. Dengan demikian, latihan interval dapat dinyatakan efektif sebagai salah satu metode 

latihan untuk meningkatkan daya tahan aerobik, khususnya pada atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. 

 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian ini menunjukkan bahwa latihan interval selama empat minggu 

meningkatkan daya tahan aerobik atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. Peningkatan rerata VO2max 

dari 74,83 menjadi 77,46 ml/kg/menit menunjukkan bahwa program latihan yang diberikan mampu 

menciptakan adaptasi fisiologis positif. Secara empiris, hasil ini dapat dijelaskan melalui karakteristik 

latihan interval yang memadukan fase kerja intensif dan fase pemulihan. Pada saat atlet melakukan 

shuttle run, sprint pendek, dan interval lari 400 m, sistem kardiovaskular dipaksa bekerja pada 

intensitas lebih tinggi untuk meningkatkan curah jantung, frekuensi napas, distribusi oksigen, dan 

kemampuan otot menggunakan oksigen. Pada fase pemulihan, tubuh mendapat kesempatan 

mengembalikan sebagian cadangan energi sehingga atlet mampu mengulangi kerja intensif tanpa 

mengalami kelelahan yang terlalu cepat. Pola kerja-istirahat semacam ini membuat volume stimulus 

intensif lebih besar dibanding latihan kontinu biasa pada durasi yang sama. 

Hasil peningkatan pada seluruh atlet juga menunjukkan bahwa program latihan bersifat cukup 

aman dan dapat diterima oleh kelompok. Tidak ada atlet yang mengalami stagnasi atau penurunan 

berdasarkan data pre-test dan post-test. Hal ini penting karena latihan interval sering dianggap berat, 

tetapi ketika disusun bertahap dari minggu pertama hingga minggu keempat, beban latihan dapat 
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diterima oleh atlet dengan kemampuan awal yang berbeda. Atlet dengan nilai awal tinggi tetap 

meningkat, meskipun kenaikannya lebih kecil dibanding atlet dengan nilai awal menengah atau 

rendah. Pola ini sesuai dengan prinsip diminishing return dalam latihan: atlet yang sudah memiliki 

VO2max tinggi biasanya membutuhkan stimulus lebih besar atau durasi lebih panjang untuk 

menghasilkan peningkatan yang sama besar seperti atlet dengan kondisi awal lebih rendah. 

Hasil penelitian ini didukung oleh berbagai kajian mutakhir. Wen et al. (2019) menunjukkan 

bahwa protokol latihan interval intensitas tinggi dapat meningkatkan VO2max orang dewasa, 

sementara Ma et al. (2023) melalui meta-analisis pada atlet elite menegaskan bahwa HIIT mampu 

meningkatkan VO2max dibanding metode latihan konvensional. Seo et al. (2019) pada atlet 

taekwondo remaja menemukan bahwa variasi rasio kerja-istirahat dalam HIIT berdampak pada 

peningkatan VO2max dan komponen performa lainnya. Temuan ini relevan dengan penelitian Kijang 

Rinjani karena program yang digunakan juga mengandalkan pengaturan kerja-istirahat dalam shuttle 

run dan interval lari. Studi Hernandi et al. (2024) pada pemain sepak bola juga menunjukkan 

efektivitas sprint interval training terhadap peningkatan VO2max yang diukur dengan Multistage 

Fitness Test, sehingga secara metodologis memiliki kedekatan dengan penelitian ini. 

Dukungan lain tampak pada penelitian Litleskare et al. (2020), yang menunjukkan bahwa 

sprint interval running dan continuous running sama-sama dapat meningkatkan kapasitas aerobik, 

meskipun menghasilkan adaptasi spesifik yang berbeda. Ronnestad et al. (2022) pada atlet ski lintas 

alam juga menunjukkan bahwa mikrosiklus interval intensif dapat meningkatkan indikator performa 

daya tahan. Hov et al. (2022) menegaskan bahwa interval aerobik intensitas tinggi dapat lebih unggul 

dalam meningkatkan VO2max dibanding interval sprint pada pria terlatih. Secara umum, penelitian-

penelitian tersebut memperkuat argumen bahwa latihan interval efektif karena memberikan 

rangsangan kuat pada sistem aerobik dan meningkatkan waktu kerja pada zona intensitas tinggi. 

Namun, tidak semua literatur menunjukkan hasil yang mutlak sama. Bonafiglia et al. (2022) 

mengingatkan bahwa penelitian yang membandingkan sprint interval training dan moderate-intensity 

continuous training sering memiliki risiko bias pelaporan dan variasi protokol, sehingga interpretasi 

efek latihan harus dilakukan hati-hati. Fleckenstein et al. (2024) bahkan menunjukkan bahwa interval 

pendek yang dibuat semakin intens tidak selalu lebih baik dibanding interval panjang tradisional 

dalam menghasilkan waktu di atas 90% VO2max. Kontradiksi ini penting untuk membaca hasil 

penelitian Kijang Rinjani secara proporsional. Peningkatan VO2max memang terjadi, tetapi 

efektivitas program tidak hanya ditentukan oleh label latihan interval, melainkan oleh kesesuaian 

durasi, rasio kerja-istirahat, intensitas, tingkat kebugaran awal, dan kualitas pemulihan. Dengan kata 

lain, latihan interval bukan metode otomatis berhasil; ia efektif ketika dirancang secara progresif dan 

dikontrol sesuai kebutuhan atlet. 

Secara teoretis, peningkatan VO2max setelah latihan interval dapat dijelaskan melalui 

adaptasi sentral dan perifer. Adaptasi sentral berkaitan dengan peningkatan efisiensi jantung 

memompa darah, peningkatan volume sekuncup, serta kemampuan sistem kardiovaskular 

mendistribusikan oksigen. Adaptasi perifer mencakup peningkatan aktivitas enzim oksidatif, 

kepadatan mitokondria, kapilarisasi otot, dan kemampuan otot mengekstraksi oksigen dari darah. 

Rosenblat et al. (2022) menekankan bahwa latihan interval dapat memengaruhi faktor-faktor yang 

menentukan VO2max melalui mekanisme sentral maupun perifer. Ito et al. (2024) juga menunjukkan 

bahwa HIIT dapat memperbaiki penyesuaian respirasi dan kardiovaskular sebelum serta setelah 

inisiasi latihan, yang berarti tubuh menjadi lebih responsif terhadap tuntutan kerja intensif. 
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Dalam konteks atlet Kijang Rinjani, interpretasi pengembangan program dapat diarahkan 

pada dua aspek. Pertama, program empat minggu sudah cukup menghasilkan perubahan signifikan, 

tetapi peningkatan rerata 2,63 ml/kg/menit masih dapat ditingkatkan melalui periodisasi yang lebih 

panjang. Program lanjutan dapat mengombinasikan interval panjang berbasis 400-800 m, tempo run, 

latihan ambang laktat, dan sesi pemulihan aktif. Kedua, variasi respons antarindividu menunjukkan 

perlunya pemantauan personal. Atlet dengan VO2max awal tinggi mungkin membutuhkan intensitas 

berbasis kecepatan lomba atau persentase kecepatan aerobik maksimal, sedangkan atlet dengan 

VO2max lebih rendah dapat diberi progresi volume bertahap agar tidak mengalami kelelahan 

berlebih. Model latihan yang lebih individual akan meningkatkan presisi stimulus dan menurunkan 

risiko overtraining. 

Penting juga memperhatikan bahwa Multistage Fitness Test merupakan tes lapangan yang 

praktis, tetapi tetap memiliki keterbatasan. Nilai VO2max yang dihasilkan merupakan estimasi, 

bukan pengukuran langsung menggunakan analisis gas. Oleh karena itu, hasil peningkatan perlu 

dibaca sebagai peningkatan performa daya tahan aerobik lapangan. Meski demikian, bleep test tetap 

relevan untuk klub daerah karena mudah diterapkan, murah, dan dapat digunakan berulang sebagai 

alat monitoring. Dalam pembinaan atlet, konsistensi penggunaan tes yang sama sering lebih penting 

daripada kompleksitas alat, selama prosedur pelaksanaannya standar dan kondisi tes relatif seragam. 

Hasil penelitian ini memberikan implikasi langsung bagi pelatih, atlet, dan klub. Bagi pelatih, latihan 

interval dapat dijadikan bagian inti program peningkatan daya tahan aerobik, khususnya pada fase 

persiapan umum dan khusus. Program dapat dimulai dari shuttle run dan lari kontinu ringan, 

kemudian meningkat ke interval 400 m, sprint pendek, serta simulasi bleep test. Pengaturan frekuensi 

tiga kali per minggu cukup realistis untuk klub karena memberi ruang pemulihan antar sesi. Pelatih 

perlu mencatat respon atlet, seperti denyut nadi, rating of perceived exertion, keluhan otot, kualitas 

tidur, dan performa sesi berikutnya. Catatan tersebut membantu menentukan apakah beban perlu 

ditambah, dipertahankan, atau dikurangi. 

Bagi atlet, hasil penelitian ini menegaskan bahwa peningkatan daya tahan aerobik 

membutuhkan konsistensi, bukan sekadar latihan berat sesekali. Atlet perlu memahami bahwa fase 

pemulihan dalam latihan interval bukan tanda istirahat pasif yang tidak penting, melainkan bagian 

dari desain latihan untuk memungkinkan pengulangan kerja intensif. Disiplin mengikuti instruksi 

tempo, mencapai garis sesuai bunyi beep, menjaga teknik lari, dan melakukan pendinginan akan 

memengaruhi kualitas adaptasi. Bagi klub Kijang Rinjani, hasil ini dapat menjadi dasar penyusunan 

sistem monitoring VO2max berkala. Pengukuran setiap 4-6 minggu dapat membantu mengevaluasi 

apakah program latihan berjalan efektif dan apakah atlet siap memasuki fase intensitas yang lebih 

tinggi. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan interval selama empat minggu memberikan pengaruh 

positif terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet Kijang Rinjani Lombok Timur. Peningkatan 

tersebut ditunjukkan oleh kenaikan rerata VO2max dari pre-test ke post-test serta peningkatan 

individual pada seluruh atlet. Hasil analisis berpasangan menunjukkan bahwa perubahan pre-test dan 

post-test signifikan, sehingga latihan interval dapat dinyatakan efektif untuk meningkatkan kapasitas 

aerobik dalam konteks sampel penelitian ini. Secara praktis, program yang memadukan shuttle run, 

interval lari, sprint pendek, simulasi bleep test, dan pemulihan terencana mampu memberikan 

stimulus adaptasi yang sesuai bagi atlet lari daerah. Temuan ini menegaskan bahwa daya tahan 

aerobik dapat dikembangkan melalui program latihan yang sistematis, progresif, dan konsisten. 
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Latihan interval tidak hanya meningkatkan kemampuan tubuh menggunakan oksigen, tetapi juga 

membantu atlet mempertahankan intensitas kerja, mengelola kelelahan, dan mempercepat pemulihan 

antaraktivitas. Meskipun demikian, hasil penelitian tetap perlu dibaca sesuai ruang lingkupnya karena 

jumlah sampel terbatas dan tidak terdapat kelompok kontrol. Oleh karena itu, generalisasi hasil 

sebaiknya diarahkan pada konteks atlet klub dengan karakteristik latihan yang serupa. penelitian ini 

juga menekankan pentingnya analisis berbasis data dasar agar kesimpulan penelitian tetap objektif 

dan sesuai dengan bukti empiris. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih disarankan menjadikan latihan interval sebagai salah satu komponen utama dalam 

program peningkatan daya tahan aerobik, terutama bagi atlet lari jarak menengah dan jauh. Program 

sebaiknya dilaksanakan secara bertahap, dimulai dari adaptasi gerak dan intensitas sedang, kemudian 

meningkat menuju interval berintensitas tinggi sesuai kemampuan atlet. Frekuensi tiga kali per 

minggu dapat digunakan sebagai acuan awal, tetapi pelatih perlu memantau kelelahan, pemulihan, 

dan respons individu agar beban latihan tidak melebihi kapasitas atlet. Atlet disarankan mengikuti 

program secara konsisten dan memperhatikan kualitas pelaksanaan, termasuk pemanasan, teknik lari, 

kepatuhan terhadap tempo, serta pendinginan. Klub atau pengelola pembinaan olahraga perlu 

menyediakan sistem evaluasi berkala melalui Multistage Fitness Test atau tes lapangan lain yang 

mudah diterapkan. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan kelompok kontrol, jumlah sampel 

lebih besar, durasi program lebih panjang, dan pengukuran tambahan seperti denyut jantung latihan, 

RPE, atau pengukuran VO2max laboratorium agar validitas hasil semakin kuat. 
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