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The Effect of Interval Training on Increasing Vo2Max for Taekwondo Athlete Do ljang Klodim 0l3/ l04 

Aglam, Bukittlinggi. 
 

 
 Abstract : The problem with this research is that interval training is rarely used in physical training for taekwondo athletes. Dojang Kodim 
03/04 Agam, Bukittinggi. And researchers want to investigate the extent to which athletes' lack of understanding about interval training can affect 
their ability to increase Vo2Max, where physical condition greatly influences performance athlete.Therefore, researchers are interested in knowing the 
effect of interval training on increasing the Vo2Max of Taekwondo Athletes at Dojang Kodim 03/04 Agam, Bukittinggi. 

Tlhis researlch uses a quasi-experimental method, which means that the researcher cannot fully control the sample with a One Group Pretest 
Posttest Design. The population in this study was 162 athletes, consisting of 72 women and 90 men, and the sampling technique was purposlive 
sam lpling, which is a sample determination technique with certain considerations, including an age range of 13-16 years and male gender, so The 
number of samples in this study was 15 people. The instrument is the MFT (Multi Fitness Test) Bleep Test. The analysis technique uses the t-t lest 
with a lelvel of α = 0.05. 
B lased on thle research res lults, the tcount val lue was 8.449 > ttable 1.761, so there is a significant influence. So it c lan ble colncluded that there is an 
influence of interval training on increasing the Vo2Max of Taekwondo Athlete Dojang Kodim 03/04 Agam, Bukittinggi. 

 

Keyw lords : Interval Training, Vo2Max. 

 
Abstrak Permasalahan pada penelitian ini adalah latihan interval jarang sekali digunakan pada latihan fisik atl let taeklwondo Doljang 

Kod lim 03/04 Agam, Buk littinggi Serta peneliti ingin menyelidiki sejauh mana kurangnya pemahaman atlet tentang Latihan interval dapat 
mempengaruhi kemampuan mereka untuk meningkatkan Vo2Max, yang mana kondisi fisik sangat mempengaruhi peforma atlet.Maka dari itu 
peneliti tertarik untuk mengetatui pengaruh latihan interv lal terhladap Peningkatan Vo2Max Atl let Taekwondo Do ljang Kodim 0 l3/04 Algam, 
Bukittinggi. 
 Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu yang berarti bahwa peneliti tidak dapat mengontrol penuh sampel dengan rancangan 
One Group Pretest Posttest Design. Populasi dalam penelitian ini adalah 162 Atlet , yang terdiri dari 72 orang perempuan dan 90 Laki-laki, dan 
teknik pengambilan sampelnya yaitu Purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu antara lain rentang usia 
13-16 tahun dan berjenis kelamin laki-laki, maka jumlah sampel pada penelitian ini adalah 15 Orang. Instrumen berupa tes MFT (Multi Fitness 
Test) Bleep Test. Teknik analisis menggunakan uji-t dengan taraf α = 0,05. 

Berdaslarkan haslil penellitian maka diperoleh nilai thitung 8,449 > ttabel1,761 maka terdapat pengaruh yang signifikan. Maka dapat ditarik 
kesimlpulan bahlwa terdlapat pengar luh latihan i lnterval Terhadap pleningkatan Vlo2Max Atlet Taelkwondo Doj lang Koldim 03/04 Agam, 
Bukitti lnggi. 
Kata kulnci : Latihlan Interval, Vo2Max. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan suatu aktifitas yang membuat tubuh sehat dan sarana kompetensi untuk 
mencari bakat seseorang dalam olahraga (Ibeng, 2021). Pada saaat perkembangan selanjutnyya, Olahraga 
bukan untuk sebagai sarana untuk menstabilkan atau menjaga kesehatan, akan tetapi untuk ajang 
kompetensi yang mampu membuat harum nama kelompok atau negara (Akbar & Rizki,2021). 

Sebuah alur atau perjalanan latihan adalah sebuah peran dan tugas yang penting dalam pencapaian 
prestasi olahraga. Penyusunan pada periodesasi program latihan terutama aspek latihan fisik harus 
direncalnakan dengan mantang, dan dilakukan secara sistematis yang berfungsi untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani serta kapasitas fungsional tubuh se lhingga dapat menunjang kinerja otot menjadi lebih 
ke yang maksimal. Kesanggupan kondisi fisik merupakan unsur yang menjadi peran penting dalam menjadi 
pondasi dalam mengembangkan dan meningkatkann kemampuan teknik, penerapan taktik serta strategi 
dan mental atlet (Mubarok&Mudzakir,2020). 

Menurut (Oktavianus, 2018:22) “Atlet yang mempunyai konldisi fisik yang termasuk prima akan 
lebih mudah dalam menguasai teknikteknik dalam cabor yang dikuasai. Karena untuk latihan taktik, 
teknikdan keterampilan lain akan dapat dilaksanakan dengan maksimal. Maka dari itu kalaupun sebab itu, 
didalam program latihan kondisi fisikk harus dapat disusun, ditata serta dilaksanakan dengan sangat baik 
supaya dapat menginkatkan kebugaran jasmani serta kemampuan biomtrik yang diperlukan” 

   Latihan kondisi fisik adalah rangkaian latiahan fisiologi yang sistemtik, yang dilaksanakan dengan 
berullang dan progresif dan diti lngkaltkan untuk meningkatkan efesiensi kerja serta memelihara kondisi tubuh. 
Program Latihan yang harlus mengikuti periodesasi yang telah dirancang dan di rencanakan berdasarkan 
cabor, sehingga sistem enegri dan otot atlet dapat beradaptasi dengan kekhususan cabor. Latihan merupakan 
kegiatan yang terukur serta dilakukan secara berulangulang dengan beban latihan yang kian bertambah atau 
disebut progresif yang memiliki tujuan akhir untuk memperbaiki kem lampuan gerak dengan cara yang 
mengorganisassikan sistem latihan de lngan baik yang berfungsi untuk meningkatkan prestasi olahraga 
(Mubarok, 2021). Olahraga prestasi merupakan kegiatan yang dilaksanakan dengan profesional dengan 
tujuan untuk memperoleh prstasi yang maksimal pada cabor tertentu (Ma’sum R dkk 2020). 

   Daya tahan dibagi menjadi dua, menurut (sukadliyanto, 2011:60) pengertian keltahanan ditinjau dari 
kinerja otot merupakan kesanggupan kerja otot atau banyak ot lot dalam jangka waktu tertentu, sedangkan 
pengertian ketahanan dari sistm energi merupakan kemampuan kerja organorgan tubuh dalam jangka waktu 
tertentu. Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi ketahanan salah satunya yaitu Vo2 Max. 

   Kharisma & mubarok (2020) menjelaskan Vo2Max merupakan faktor yang mempengaruhi 
kemampuan seorang atlet atau seseorang yang melakukan olahraga dengan berkesinambungan. Kapasistas 
Vo2max selalu berhubngan dengan aktifitas yang semakin meningkat dengan tingkat kelelahan maka tingkat 
kelelahannya rendah, Kapasitas Vo2 Max adalah jumlah metabolisme sel serta digunakan untuk energi 
selanutnya. Kapasitas Vo2 Max meruapakan sebuah indikator dari besarnya kapaasitas sintetis penyimpanan 
energi aerobik seseorang. Vo2 Max tidak hanya untuk pengukur tingkat kemampuan fisik dalam menampung 
oksigen, akan tetapi juga untuk memberikan ke otot-otot yang bekerja dan membantu pembuangan 
metabolisme serta tidak hanya itu Vo2Max juga untuk menunjang prestasi (Salman, 2018).  

   Vo2 Max merupakan prediksi tunggal kesegaran jasmani kardiorespirasi atau perkiraan kapasitas 
Latihan pasangan yang mempunyai efek perlindungan didalam penyakit kardiovaskular (Jung Kang, 2019:1).
 Latihan interval yang efektif dapat memberi efek yang bagus didalam menghilangkan lemak dalam 
tubuh dan juga meningkatkan kebugaran jasmani dibandingkan dengan latihan intensitas sedang (Li, 
2022:250). 

   Taekwondo Dojang Kodim 03/04 Agam mer lupaklan suatu bagian dari sistem pembinaan prestasi 
olahraga yang integral melalui kom lbinasi antara pembinaan prestasi di bidang umum. Pada saat ini tim 
tersebut sedang mempersiapkan diri untuk beberapa event pertandingan yang akan dilaksanakan pada 
pertengahan tahun 2024 baik tingkat provinsi, nasional bahkan internasional. Berdasarkan dan juga 
wawancara peneliti pada desember 2023 dengan pelatih bahwa metode latihan interval jarang sekali 
digunakan kepada atlet biasanya untuk latihan daya tahan aerobik para atlet sering memakai metode lari sprint 
100 meter dan teknik yang tergolong monoton. Tes Kondisi fisik yang telah dilakukan diantaranya Strenght 
Endurance, Speed dan Egality dengan rata rata nilai sedang. 
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   Maka d lari itu peneliti tertarik untuk mengeltahlui sejauh mana Latihan Interval dapat memberikan 
peningkatan terhadap Vo2 Max Atl let talekwolndo doj lang koldim 03/0l4 Aglam, Buklitltinggi, maka dari itu 
pelnelliti terdorlong untluk mellaklukan pelnelitian yan lg berjudul “Pengaruh latihan interval terhadap 
peningkatan vo2max atlet taelkwondo doljang koldim 03/04 Algam, Bukitltinggi”. 

METODE 
 

  Jenis penelitian ini adalah penelitian dengan eksperimen semu yang menurut Sugiyono (2015 : 114) 
yang mana eksperlimen semu adlah penelitian yang mendekati eksperimen sesungguhnya. Penelitian ini 
bertujuan guna untluk melnguji secalra langlsung pengaruh salah satu variabel terhadap variabel yang terikat 
lainnya serta melnguji hipotesis hubungan sebab dan akibatnya, va lriabel bebas dallam pelnelitian ini adallah 
Latihan Interval, dan varialbel terikatnya yaitu Vo2 Max. Rancangan dari penelitian ini adalah menggunakan 
satu grup dengan desain pretest, yang mana terdiri dari satu kelompok. 

HASIL DAN PELMBAHASAN 

1. Haslil pre telst dlan plost test bleep te lst atlet 
Tlabel 2. Distribusi Frekuensi Pre test Vo2Max. 

 

 

     

 

 

 

        

 

 

 

 

 
   Berdasarkan data distribusi frekuensi pre-test atlet taekwondo dojang kodim 03/04 agam, bukitinggi 

menunjukkan bahwa mayoritas VO2Max atlet berada pada kategori cukup bagus sebanyak 11 orang (73%), 
pada kategori bagus sebanyak 3 orang (20%), dan pada kategori sangat bagus hanyalah 1 orang (7%). 

 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Post Test Vo2Max 

 

 
 
BBerdasarkan data distribusi frekuensi post-test atlet talekwolndo dojang kodi lm 03/04 algam, 

bukittinggi menunjukkan mayoritas VO2Max atlet berada pada kategori bagus sebalnyak  6 orang (40%), 
pada kategori cukup bagus sebanyak 5 orang (33%), dan pada kategori sangat bagus sebanyak 4 orang 
(27%). 

1. lUlji Norm lalit las 
Ulji normalitals bertuljuan untuk mengetahui dlata belrdistribusi nor lmal altau tidlak. Pengujian 

norlmlalitas pengaruh Latihan interval terhadap VO2 Max atllet taelkwolndo dojang klodim 03/04 agam, 
bukllittinggi dengan menggunakan Shlapliro Willk karena jumlah sampel kurang dari 50. Taraf signifikansi yanlg 
diglunakan sebalgai daslar men lolak at lau mlenerima kepultusan normal atau tidaknya suatu distribusi data adlalah 
0,05. Halsil uji normalitas dapat dilihat pada table berikut : 
a. Apablila nlilai silgnifikansi > 0,05, maka dalta berldistlribusi no lrmlal 
b. Apabila nillai siglnifiklansi < 0,05, makla data tidak berdistribusi normal 

NO 
Pre-test 

Kategori Jumlah Pe lrlselnltase 

1l Buruk 0 0% 

2l Tidak baglluls 0 0% 

3l Cullkulp bagus 11 73% 

4 Bagus 3 20% 

5 Sangat bagus 1 7% 

 Total 15 100% 

No 
Post-test 

Kategori Jumlah Persentase 

1 Buruk 0 0% 

2 Tidak bagus 0 0% 

3 Cukup bagus 5 33% 

4 Bagus 6 40% 

5 Sangat bagus 4 27% 

 Total 15 100% 
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Talbel 4. Ulji Nolrmalitlas data plre tlest daln plost telst 

 

 

 
 

Dari hasil data diatas menunjukkan bahwa pre test mempunyai taraf signifikansi > 0,05 yaitu 0,137 
dan post test mempunyai taraf signifikasi > 0,05 yaitu 0,824. Maknanya adalah data pre te lst dan plost tlest untuk 
uji normalitas melnggunakan Shapiro Wilk adalah berdistribusi “Nolrmal”. 

2. Uji Hipotesis 
Hipoteslis yang di aj lukan aldalalh terdapat pengarluh laltihan inlterval terhadap peningkatan vo2max atllet 
taelkwolndo dojlanlg koldlim 0l3/04 agam, bulkittlinggi yalng mana pengujiannya dilakukan dengan 
menlgglunakan ulji- lt . Hasil uji hipotesis sebagai berikut : 
a. Jika thitung > t ta lbell malka Hlo diltollak, artinya adalah ada pengaruh yang signifikan dalam variabel 

yang dependen. 
b. Jika thitung < t tabel maka  Ho diterima, arinya adalah tidak a ldla pelngalruh yang silgnlifikan terhadap 

variable yang dependen. 
Tabel 5. Hasil Penguhian Hipotesis 

Tabel 5. Hlaslil Pelnglujian Hilpoltesis 

Valri label N thiltlung t lt label k let lerangan 

klemamlpuan 
VO2Max 

pretest 

15 8,449 1,761 Signifikan 

Posttest 

Dari data yang diperoleh diatas terdapat thitung 8,449. Sedangkan ttabelnya yaitu n-1=15-1=14, 
dengan menggunakan taraf signifikansi 0,05 diperoleh ttabel sebesar 1,761. Jika thitung>ttabel maka Ho 
ditolak dan Ha diterima, artinya data yang diperoleh menunjukkan pengaruh yang signifikan. Dari hasil data 
yang didapat yaitu thitung 8,449>1,761 artinya diperoleh data pre test dan post test yang signifikan terhadap 
peningkatan vo2max atlet taekwondo dojang kodim 03/04 agam, bukittinggi. 

 
SIlMPULAN 

Berdasarklan hasil penlelitian yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa terdapatnya pengaruh latihan 
interval peningkatan vo2max atlet taekwondo dojang kodim 03/04 Agam, Bukittinggi dengan hasil thiung 
8,449/ttabel=1,761. Mengingat bahwasannya latihan interval terbukti meningkatkan vo2max atlet secara 
signifikan, maka disarnkan oleh peneliti kepada pelatih atau sabeum dojang kodim 03/04 agam, bukittinggi 
untuk menerapkan program latihan interval kepada atlet agar vo2max atlet meningkat menjadi lebih baik lagi.

No Variable N Mean Signifikansi di lstribusi 

1 P lre-tlest 15 43.73 0,137 Norlmal 

2 Poslt-tlest 15 46.89 0,824 Norlmal 
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