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ABSTRACK 

 This research is experimental research. The research was conducted at 

SMP 27 Club Pool Pekanbaru. Data were obtained and collected through the 

initial test and final test before and after exercise interval training. Data were 

analyzed by parametric statistical test, the significant level of 0.05 t.test α, 

through the SPSS program. 

 The results show that the identification problem Clubs Pool SMP 27 

Pekanbaru not have good durability. This is due to the lack of exercise that leads 

to such techniques and exercise programs that are less systematic and planned. 

The issues raised in this study is "What are the effects of exercise interval training 

on endurance swimming club SMP kardiorespiratori on 27 Pekanbaru?" 

Research hypothesis proposed in this study was "There is the influence of interval 

training on endurance training at the club pool kardiorespiratori SMP 27 

Pekanbaru . "This study aimed to determine the effect of interval training on 

endurance training at the club pool kardiorespiratori SMPN 27 Pekanbaru. 

 The results of the analysis showed that there was a significant effect of 

interval exercise training (X) against resistance kardiorespiratori (Y) on the club 

pool SMPN 27 Pekanbaru. Based on parametric statistical analysis, test t.test the 

0.05 significance level α, through the SPSS program, showing taritmathic of 7.725 

and 1.782 for TTable. Means taritmathic > ttable so it can be concluded that there is 

significant interval exercise training (X) against resistance kardiorespiratori (Y) 

on the club pool SMPN 27 Pekanbaru. 
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A. PENDAHULUAN 

 Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan bagian dari upaya 

mewujudkan pembagunan manusia Indonesia seutuhnya. Karena kegiatan 

olahraga merupakan salah satu cara yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani 

dan kesegaran jasmani adalah bagian integral dari pembangunan bangsa sekaligus 

merupakan wahana yang efektif untuk meningkatkan kualitas manusia Indonesia 

dan masyarakat Indonesia yang maju dan mandiri. 

 Salah satu sistem pengembangan olahraga yang diterapkan di setiap daerah 

adalah sistem latihan (training), yang merupakan suatu kegiatan yang 

dikembangkan untuk mempersiapkan kondisi fisik dengan tujuan meningkatkan 

potensi kemampuan biomotorik atlet ketingkat yang lebih tinggi (Bompa,1994). 

Tujuan utama atlet berlatih ialah untuk mencapai puncak prestasinya pada 

pertandingan utama tahun tersebut, untuk itu pembinaan atlet harus direncanakan 

dengan baik dan benar dan didasarkan pada konsep periodesasi dan prinsip-

prinsip latihan serta metodologi penerapannya di lapangan (Harsuki, 2003:307). 

 Kondisi fisik sangat menentukan dalam pencapaian prestasi yang 

realisasinya dilakukan melalui kemauan dan motivasi. Untuk mendapatkan 

kondisi fisik yang baik, harus dilakukan latihan fisik secara kontiniu dan 

membutuhkan waktu yang tidak sebentar. Tanpa kondisi fisik yang baik atlet tidak 

akan mampu mengikuti latihan-latihan apalagi pertandingan dengan baik.   

 Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk berlatih 

untuk waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah 

menyelesaikan latihan tersebut (Harsono, 1998:155). Keterangan tersebut 

menegaskan bahwa unsur daya tahan dalam sistem kondisi fisik sangat diperlukan 

untuk semua cabang olahaga, karena tanpa adanya daya tahna yang baik atlet 

tidak akan mampu bertahan dalam latihan ataupun pertandingan. Namun dalam 

pengamatan penulis atlet renang klub renang SMPN 27 Pekanbaru belum 

memiliki daya tahan yang optimal. 

 Untuk dapat meningkatkan daya tahan tubuh seperti yang dijelaskan di 

atas, latihan-latihan yang dipilih harus berlangsung untuk waktu yang lama, 

misalnya: 

 Lari ataupun renang jarak jauh. 

 Cross country atau yang disebut dengan lari lintas alam. 

  Fartlek adalah sistem latihan yang dilakukan di alam terbuka dimana ada 

bukit-bukit, belukar, selokan untuk dilompati, tanah berpasir, tanah rumput, tanah 

lembek, dan sebagainya yang maksudnya adalah bukan di alam yang tanahnya 

rata dan yang pemandangannya membosankan. Dalam sistem latihan ini atlet 

dapat menentukan sendiri tipe, intensitas, dan lamanya latihan tergantung dari 

keadaan dan kondisi atlet pada saat itu. 
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 Interval training adalah suatu sistem latihan yang diselingi oleh interval-

interval yang berupa masa-masa istirahat. 

 Interval circuit training, konsep latihan ini adalah penggabungan interval 

training dan circuit training. 

atau bentuk latihan apapun yang memaksa tubuh untuk bekerja untuk waktu yang 

lama (lebih dari enam menit) (Harsono, 1988:155). Namun dari beberapa latihan 

tersebut ada dua sistem latihan yang dapat menjamin peningkatan daya tahan yaitu 

fartlek dan interval training. Interval training dapat diterapkan pada semua 

cabang olahraga yang membutuhkan daya tahan dan stamina misalnya athletik, 

renang, basket, voli, sepak bola, hoki, tenis, gulat, tinju, anggar dan sebagainya.  

 Untuk membuktikan bahwa latihan-latihan di atas dapat meningkatkan daya 

tahan, maka penulis tertarik untuk mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh 

latihan interval training terhadap daya tahan kardiorespiratori pada klub renang 

SMPN 27 Pekanbaru.” 

 

B. METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini dimulai dengan menentukan sampel yaitu klub renang 

SMPN 27 Pekanbaru yang terdiri dari 13 orang, kemudian melakukan pretest 

dengan tujuan mengukur daya tahan kardiorespiratori dengan menggunakan 

multistage fitness test yang dilakukan di lapangan terbuka dengan melakukan lari 

bolak-balik pada jarak 20 meter dengan aba-aba yang telah ditentukan sesuai 

kemampuan tiap sampel. Kemudian sampel diberi perlakuan latihan interval 

training selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. 

Melakukan posttest diakhir penelitian. Setelah diperoleh data pretest dan posttest, 

data dianalisis dengan menggunakan uji normalitas dan uji-t. 

 

C. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil Penelitian  

a. Hasil analisis statistik deskriptif 

Tabel 1 . Analisis Data Statistik Seluruh Sampel 

Statistik Pretest Posttest 

Sampel 13 13 

Mean 27,22 37,02 

Std. Deviation 4,1 5,99 

Minimum 23,2 27,2 

Maximum 35,4 48,4 
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b. Hasil Uji Normalitas 

Tabel 2. Uji Normalitas Data Hasil Test 

 

 
pretest_dayatahan 

posttest_dayataha

n 

N 13 13 

Normal Parameters
a,b

 Mean 272.2308 370.2308 

Std. 

Deviation 

41.08559 59.97660 

Most Extreme Differences Absolute .269 .163 

Positive .269 .139 

Negative -.164 -.163 

Kolmogorov-Smirnov Z .970 .589 

Asymp. Sig. (2-tailed) .304 .878 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

a. Hasil Uji ‘t’ 

Tabel 3. Analisis Uji t 

 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mea

n 

Std. 

Deviati

on 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

P

a

i

r

 

1 

pretest_dayata

han - 

posttest_dayat

ahan 

-

98.0

0000 

45.738

39 

12.68555 -

125.6394

3 

-70.36057 -7.725 12 .000 

 

2. Pembahasan 

 Interval training adalah suatu sistem latihan yang diselingi oleh interval-

interval yang berupa masa-masa istirahat (Harsono,1988:156). Latihan atau 

interval training merupakan rangkaian aktifitas fisik yang sistematis. Tujuan 

utamanya ialah meningkatkan kemampuan ergosistem tubuh melalui suatu proses 

yang dilakukan secara cermat dan berulang dengan meningkatkan beban (Lutan, 

2011). 

 Sedangkan menurut (Bompa,1994) latihan yaitu merupakan aktifitas 

olahraga yang sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif 

dan individual yang mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis 

manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. Pengertian latihan adalah 
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perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi 

sistem organ tubuh manusia, sehingga memberikan kemudahan pada olahragawan 

dalam penyempurnaan geraknya. 

 Setelah dilaksanakan penelitian yang diawali dari pengambilan data 

hingga pada pengolah data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai pembahasan 

hasil penelitian sebagai berikut: pengaruh latihan interval training (X) terhadap 

daya tahan kardiorespiratori (Y) pada klub renang SMPN 27 Pekanbaru, ini 

menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan antara dua variabel tersebut di 

atas. 

 Hasil pengujian hipotesis yang menunjukan terdapat pengaruh latihan 

interval training terhadap daya tahan kardiorespiratori,  ini menggambarkan 

bahwa hasil Multistage Fitness Test dipengaruhi latihan interval training yang 

dibutuhkan untuk mendukung frekwensi saat melakukan Multistage Fitness Test 

klub renang SMPN 27 Pekanbaru. Untuk mencapai tujuan yang dikehendaki 

dalam latihan, maka diperlukan suatu program latihan yang baik dari seorang 

pelatih. Dengan demikian berhasil tidaknya tujuan yang akan dicapai akan 

dipengaruhi oleh penerapan prinsip-prinsip latihan yang diperlukan dalam 

membuat program latihan, salah satunya latihan interval training. 

 Berdasarkan hasil pembahasan penelitian di atas, maka Ho ditolak dan H1 

diterima, yaitu ada pengaruh hasil sebelum dan sesudah perlakuan latihan interval 

training terhadap daya tahan kardiorespiratori pada klub renang SMPN 27 

Pekanbaru.  

 

D. KESIMPULAN DAN SARAN 

  Berdasarkan hasil penelitian dan setelah dilakukan analisis data dengan 

hasil  thitung  sebesar  7,725 dan ttabel sebesar 1,782 maka dapat disimpulkan bahwa  

latihan interval training mempunya pengaruh yang berarti terhadap daya tahan 

kardiorespiratori klub renang siswa SMPN 27 Pekanbaru. 

 Dari kesimpulan tersebut maka perlu dilakukan penelitian lanjutan dengan 

waktu yang lebih lama dengan mengupayakan faktor pemberian gizi yang 

memadai, subyek penelitian diasramakan, pengendalian kegiatan fisik lainnya 

serta memanfaatkan hasil penelitian ini dalam rangka peningkatan daya tahan 

kardiorespiratori dengan memilih latihan interval training. 
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