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Abstract. This study evaluated the effect of interval training on improving cardiovascular endurance in young 

athletes. A total of 30 athletes aged 15-18 years participated in an interval training program for 8 weeks. The 

results showed a significant increase in aerobic capacity and cardiac efficiency compared to the control group 

that underwent conventional exercise. This study recommends interval training as an effective strategy in 

improving the physical endurance of young athletes.  
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Abstrak. Penelitian ini mengevaluasi pengaruh latihan interval terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular 

atlet muda. Sebanyak 30 atlet berusia 15-18 tahun mengikuti program latihan interval selama 8 minggu. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam kapasitas aerobik dan efisiensi jantung 

dibandingkan dengan kelompok kontrol yang menjalani latihan konvensional. Studi ini merekomendasikan 

latihan interval sebagai strategi efektif dalam meningkatkan daya tahan fisik atlet muda. 
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1. PENDAHULUAN 

Daya tahan kardiovaskular merupakan aspek penting dalam performa atletik, terutama 

bagi atlet muda yang sedang dalam masa perkembangan. Latihan interval telah dikenal 

sebagai metode yang efektif untuk meningkatkan kapasitas aerobik dan efisiensi jantung. 

Namun, masih diperlukan penelitian lebih lanjut mengenai efektivitasnya dibandingkan 

dengan metode latihan konvensional. 

 

2. TINJAUAN LITERATUR 

Latihan interval merupakan metode latihan yang mengombinasikan periode latihan 

intensitas tinggi dengan periode pemulihan. Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa metode ini lebih efektif dalam meningkatkan daya tahan kardiovaskular 

dibandingkan latihan berkelanjutan dengan intensitas sedang. Selain itu, latihan interval 

terbukti memberikan adaptasi fisiologis yang lebih cepat terhadap sistem kardiovaskular 

dan metabolisme energi dibandingkan latihan dengan intensitas sedang. 

 

3. METODOLOGI PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-posttest. 

Sebanyak 30 atlet muda berusia 15-18 tahun dibagi menjadi dua kelompok: kelompok 
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eksperimen yang menjalani latihan interval dan kelompok kontrol yang menjalani latihan 

konvensional. 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini adalah atlet muda yang berusia antara 15-18 tahun. 

Mereka dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen yang 

menjalani latihan interval dan kelompok kontrol yang menjalani latihan konvensional. 

Prosedur Penelitian 

Program latihan berlangsung selama 8 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. 

Kelompok eksperimen menjalani sesi latihan interval yang terdiri dari latihan dengan 

intensitas tinggi dalam durasi singkat, diikuti oleh periode pemulihan. Sementara itu, 

kelompok kontrol menjalani latihan konvensional dengan intensitas sedang. 

Instrumen Pengukuran 

Kapasitas aerobik diukur menggunakan VO2 max sebagai indikator utama daya tahan 

kardiovaskular. Selain itu, efisiensi jantung juga dinilai melalui detak jantung istirahat dan 

waktu pemulihan setelah latihan. 

 

4. HASIL PENELITIAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan 

signifikan dalam kapasitas aerobik, yang diukur dengan VO2 max. Selain itu, efisiensi 

jantung dan daya tahan fisik meningkat lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Atlet 

yang menjalani latihan interval menunjukkan peningkatan yang lebih cepat dalam 

kebugaran jasmani dibandingkan dengan mereka yang hanya melakukan latihan 

konvensional. 

 

5. DISKUSI 

Peningkatan yang signifikan dalam kapasitas aerobik menunjukkan bahwa latihan 

interval dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular secara lebih efektif dibandingkan 

latihan konvensional. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menegaskan 

manfaat latihan interval dalam meningkatkan kebugaran atlet. Selain itu, latihan interval 

diketahui dapat meningkatkan efisiensi sistem pernapasan dan metabolisme energi secara 

lebih cepat dibandingkan metode latihan lainnya. 

 

  



 

 

6. KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Latihan interval terbukti sebagai metode yang efektif dalam meningkatkan daya tahan 

kardiovaskular pada atlet muda. Oleh karena itu, program pelatihan atlet dapat 

mengintegrasikan latihan ini untuk hasil yang lebih optimal. Studi lanjutan diperlukan untuk 

mengevaluasi dampak jangka panjang dari metode ini serta potensinya dalam mencegah 

cedera akibat latihan berintensitas tinggi. 
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