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ABSTRAK
Penilitian ini dilakukan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan interval training terhadap daya tahan jantung dan paru pada atlet lari pasi aceh Tamiang.Bentuk penelitian ini adalah penelitian dengan perlakuan (eksperimen) dengan populasi seluruh atlet lari pasi di aceh tamiang yang berjumlah 15 orang. Instrument yang di gunakan dalam penelitian ini adalah tes daya tahan kardiovaskular (Bleep Test), yang bertujuan mengukur daya tahan pada seseorang.
Hipotesis yang di ajukan adalah adanya pengaruh latihan interval training pada atlet lari pasi aceh tamiang. Dari hasil yang di dapatkan data dinyatakan signifikan dengan nilai t adalah 1,76 di karenakan t hitung sebesar 5,038 > t table 1,761 pada 
Taraf signifikan = 0,05. Dengan demikian hal ini menunjukkan bahwasannya H  diterima yang artinya ada pengaruh latihan INTERVAL TRAINING terhadap daya tahan jantung dan paru pada atlet lari pasi aceh tamiang . Saran pada penelitian ini untuk atlet lari, agar terus dapat meningkatkan daya tahan jantung dan paru karena itu sangat mendukung prestasi dan kepada pelatih untuk dapat menerapkan program latihan interval untuk dapat meningkatkan lagi daya tahan jantung dan paru atlet lari.

Kata Kunci : interval training,daya tahan

ABSTRACT
This research was carried out to find out whether there was an effect of interval training on heart and lung endurance in Pasi Aceh Tamiang running athletes. The form of this research was a treatment research (experiment) with a population of all Pasi running athletes in Aceh Tamiang, totaling 15 people. The instrument used in this research is a cardiovascular endurance test (Bleep Test), which aims to measure a person's endurance.The hypothesis proposed is that there is an influence of interval training on Pasi Aceh Tamiang running athletes. From the results obtained, the data is declared significant with a t value of 1.76 because the calculated t is 5.038 > t table 1.761 in Significant level = 0.05. Thus, this shows that H is accepted, which means that there is an influence of  INTERVAL TRAINING training on heart and lung endurance in Pasi Aceh Tamiang running athletes. The advice in this research is for running athletes, to continue to increase heart and lung endurance because it really supports performance and for coaches to be able to implement interval training programs to further increase the heart and lung endurance of running athletes.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan bentuk dari upaya manusia yang diarah dan dikembangkan untuk peningkatan sumber daya manusia yang berkualitas. Sasaran olahraga tidak hanya sekedar untuk mencapai kesegaran jasmani dan rohani, tetapi juga untuk membentuk prilaku, watak, kepribadian, disiplin dan spotifitas yang tinggi. 
Pembinaan olahraga merupakan bagian yang tidak dapat terpisahkan dari pembinaan secara keseluruhan dan tidak hanya ditunjukkan untuk meningkatkan kualitas fisik masyarakat saja. Tetapi juga untuk mengaharumkan nama bangsa di dunia internasioal melalui event-event atau pertandingan. Berarti hal ini menunjukkan olahraga memiliki peranan yang sangat penting dan tidak bias diabaikan demi mewujudkan cita-cita pembangunan nasional. Dari berbagai cabang olaraga prestasi yang telah berkembang luas ditengah masyarakat Indonesia khususnya, salah satunya adalah cabang olahraga atletik.
Dalam era teknologi maju, atletik dalam aman modern ini semakin dapat diterima dan dapat digemari masyarakat, gejala ini terjadi karena atletik merupakan olahraga yang dapat diukur sehingga dalam perlaksanaan pertandingan atau perlombaan kita langsung tahu hasil capaian olahraga yang kita lakukan tersebut apakah kita dapat memecahkan waktu atauj arak.  Atletik merupakan cabang olahraga yang banyak mempertandingkan nomor atau berbagai jenis perlombaan. Atletik adalah gabungan dari beberapa jenis olahraga yang secara garis besar dapat dikelompokkan menjadi lari, lempar dan lompat. Kata ini berasal dari bahasa Yunani “althon” yang berate “konteks”. 
Atletik merupakan cabang olahraga yang diperlombakan pada olimpiade pertama pada 776 SM. Atletik merupakan suatu cabang olahraga tertua dan juga dianggap sebagai induk dari semua cabang olahraga. Atletik sejak jaman dulu secara tidak sadar telah dilakukan orang-orang seperti berjalan, berlari, melompat dan menombak saat berburu dalam kehidupan sehari-hari. Atletik meliputi jalan, lari, tolak/lempar dan lompat. Untuk nomor lari itu sendiri terdiri terdiri dari lari jarak pendek, menengah, jauh dan marathon. Selain itu atletik juga berisikan latihan-latihan fisik yang lengkap menyeluruh dan mampu memberikan kepuasan terhadap manusia atas terpenuhinya dorongan naluri untuk bergerak, namun tetap mematuhi suatu disiplin dan aturan main terutama pada nomor lari, seperti yang dijelaskan oleh Munafsiah (dalam Muhammad Rozi, dkk 2019:3). Kebutuhan kondisi fisik yang baik khususnya daya tahan dalam diri seorang atlet altetik sangatlah dibutuhkan. Supaya dalam melaksanakan latihan dan pertandigan dengan durasi waktu yang lama atau dengan intensitas yang tinggi, atlet tidak mudah mengalami kelelahan, sehingga dengan tidak mudahnya merasakan kelelahan dalam proses latihan dapat membantu mempercepat dan mempermudah atlet untuk menguasai teknik-teknik, sedangkan dalam pertandingan dengan tidak mudahnya mengalami atlet dapat mempertahankan dan melakukan teknik-tekniknya selama bermain dengan lebih akurat dan konsisten.
Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk berlatih waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan latihan tersebut, Harsono (dalam Panjaitan, dkk 2020:3). Sedangkan Sajoto (dalam Panjaitan, dkk 2020:4) menyebutkan pula daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan system jantung, paru-paru, dan peredaran darahnya secara lebih efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus menerus yang melibatkan kontraksi sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama
Menurut Hendri Irwadi (dalam Panjaitan 2020:4) daya tahan dapat diartikan sebagai kemampuan atau kesanggupan seorang beraktivitas dengan intensitas tertentu dalam rentangan waktu yang cukup lama, tanpa kelelahan yang berlebihan, kelelahan yang berlebihan akan menyebabkan seseorang tidak sanggup melanjutkan pekerjaannya, jadi secara umum dapat dikatakan bahwa, orang dianggap memiliki daya tahan, kalau ia masih sanggup bekerja terus menerus dalam periode waktu yang relative lama.
Memiliki daya tahan yang kuat mempengaruhi kemampuan para atlet saat menjalankan latihan maupun saat pertandingan. Kemampuan aerobic tersebut dapat juga dikatakan sebagai daya tahan aerobic, mengenai hal ini dijelaskan oleh Sukadiyanto (dalam Budi Suryanto 2018:4)	 bahwa kemampuan aerobic yang baik mampu merecorvery dirinya dengan cepat, sehingga mampu melakukan intesitas yang tinggi dalam waktu yang lama. Tuntunan fisik tersebut yaitu daya tahan aerobic tidak secara optimal dilatih untuk ditingkat kan bagi atlet Atletik PASI Aceh Tamiang, merupakan atlet-atlet atletik berbakat dari Persatuan Atletik. Seluruh Indonesia yang berada di Aceh Tamiang. Hal ini menurut pengamatan peneliti pada beberapa kejuaraan pemain terlihat sangat cepat mengalami kelelahan sehingga menyebabkan kemampuan bermainnya menurun, salah satunya adalah berkurangnya kecepatan ketika hendak mendekati finish ketika melakukan lari. Kendala yang dihadapi adalah kurangnya sarana dan tempat latihan, pelatih, dan program latihan untuk meningkatkan kondisi fisik terutama daya tahan aerobic.
Berdasarkan informasi yang didapatkan dari pelatih, penulis menanyakan program Latihan untukatletatletik PASI Aceh Tamiang, setiap sesi latihannya hanya berfokus pada Teknik dan strategi. Hal ini bukan tanpa alasan, Karena keterbatasan waktu Latihan yang hanya 2 kali dalam satu minggu. Sehingga pilihan pelatih dalam memberikan setiap sesi Latihan lebih dominan ke Teknik dan strategi dengan intesitas Latihan fisik yang sangat kurang. Belum optimalnya program Latihan fisik untuk melatih dan meningkatkan VO2Maks menjadi suatu kendala bagi peningkatan kondisi fisik atlet dan performa atlet Ketika pertandingan maupun latihan. Karena itu pada penelitian ini peneliti merancang sebuah program Latihan fisik untuk meningkatkan daya tahan aerobic yang akan berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan jantung paru (VO2maks). 
Dari beberapa metode Latihan fisik untuk peningkatan VO2Maks peneliti memilih metode Latihan interval. 	Latihan interval merupakan metode yang paling tepat untuk meningkatan kualitas fisik, metode Latihan interval merupakan metode yang paling tepat untuk meningkatkan kualitas fisik, metode Latihan interval lebih mengutamakan pemerian waktu istirahat pada saatantar set dengan sasaran utama kebugaran jasmani. Kebugaran energy tersebut di artikan sebagai proses pemnbentuka nenergi yang dapat dilakukan dengan cepat apabila oksigen tercukupi.
Berdasarkan uraian diatas dan hasil observasi yang telah peneliti berkeinginan mencari tau seberapa efektif bentuk latihan yang akan peneliti lakukan yang dapat mempengaruhi guna meningkatkan data tahan jantung dan paru atlet lari PASI Aceh Tamiang. Disini penulis mengambil sebuah bentuk latihan daya tahan yaitu Interval Training. Dari permasalahan yang telah dijelaskan, peneliti mencoba mengetahui seberapa besar Pengaruh Latihan Interval Training Terhadap Daya Tahan Jantung Dan Paru Pada Atlet Lari PASI Aceh Tamiang.


Pengertian Latihan
Setiap orang yang ingin mencapai suatu keahlian tertentu pastilah membutuhkan latihan agar bisa tercapai hal yang di inginkan. Manusia pada dasarnya menginginkan sesuatu yang bisa dijadikan pedoman agar bisa mencapai hal yang diharapkan. Mengulang-ulang kegiatan yang dijadikan tujuan merupakan hal yang wajar agar dapat mencapai suatu tujuan yang diinginkan. Agar mendapat hasil yang maksimal latihan yang dilakukan juga dibarengi dengan prinsip-prinsip dan cara yang dilakukan juga diberi asupan eneergi seperti makanan dan suplemen.
Menurut Sukadiyanto (2005:5) “Istilah Latihan berasal dari kata dalam Bahasa inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti practice, exercise, dan training”. Dalam istilah Bahasa Indonesia pengertian Latihan berasal dari kata practice adalah aktifitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya.
Latihan yang berasaldari kata training adalah suatu proses penyempuraa n kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya.
Menurut Sugiharto (dalam Budi Suryanto 2018:9) latihan adalah proses yang dilakukan oleh individu secara sistematis dalam bekerja atau berlatih secara berulang-ulang dengan beban yang semakian bertambah. Latihan memerlukan waktu yang lama sehingga atlet memiliki penampilan yang maksimal dan dapat berprestasi. Selain itu, latihan dalam arti fisiologis adalah perbaikan sistem dan fungsi organisme dalam tugasnya meningkatkan prestasi atlet.


METODE PENELITIAN

Jenis dan Pendekatan Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen kuasi dengan model One Group Posttest Design, yaitu penelitian eksperimen yang dilaksanakan hanya pada satu kelompok saja. Penelitian ini menggunakan satu kelompok dan tanpa kelompok pembanding. Metode eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh pada perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan (Sugiyono, 2010:72).
Sebelum dilakukan perlakuan interval training, terlebih dahulu diadakan tes awal (pretest) dan diakhir diberikan tes akhir (posttest) untuk mengetahui Pengaruh Latihan Interval Training Terhadap Daya Tahan Jantung Paru Atlet Atletik PASI Aceh Tamiang.

Subjek dan objek penelitian
Secara tidak langsung diartikan sebagai seluruh anggota kelompok, yang telah ditentukan karakteristik nya dengan jelas, baik itu kelompok orang, objek, benda atau kejadian. “Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono 2010:80).   Adapun yang menjadi populasi dalam penelitian ini seluruh atlet lari PASI Aceh Tamiang yang berjumlah 15 atlet.
Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sampling jenuh adalah teknik penentuan sampel apabila semua populasi dijadikan sampel. Hal ini sering dilakukan bila jumlah populasi relative  kecil kurang dari 30 orang. Atau penelitian yang ingin membuat generalisasi dengan kesalahan yang sangat kecil. Sampel jenuh adalah sensus diamana semua anggota populasi dijadikan sampel, (Sugiyono 2017:85). Adapun yang menjadi sampel dalam penelitian ini adalah seluruh atlet PASI Aceh Tamiang yang berjumlah 15 atlet (sumber: pelatih atletik).


Teknik Pengumpulan Data
Menurut Sugiyono (2010:224) teknik pengumpulan data sebagai teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data. Tanpa mengetahui teknik pengumpulan data, maka peneliti tidak akan mendapatkan data yang memenuhu standar data ditetapkan.”
Teknik pengumpulan merupakan cara yang dipakai dalam mengumpulkan data dan merupakan langkah penting dalam suatu penelitian. Teknik pengumpulan data digunakan dalam penelitian ini menggunakan tes awal (pretest), kemudian diberikan perlakukan (treatment) dan diberikan test akhir (posttest). Perlakuan  dilakukan 16 kali pertemuan. Adapun instrumen penelitian ini menggunakan Bleep Test. Untuk mendapatkan data dalam penelitian ini langkah-langkah yang harus ditempuh adalah 
Tes awal dilakukan untuk mendapatkan data yang menggambarkan kemampuan awal sampel sebelum menerima perlakuan treatment (program latihan). Tahap ini adalah tahap tes awal yaitu dengan memberikan Bleep Test kepada seluruh peserta yang dijadikan subjek penelitian. Tes ini dilaksanakan di GOR PASI Aceh Tamiang dengan didahului doa dan pemanasan, penjelasan materi oleh peneliti dan kemudian dilakukan pengambilan data tesawal. Data ini berupa data tingkat data tahan jantung paru atlet PASI Aceh Tamiang dengan menggunakan instrument yang diberikan.
Metode interval training diberikan sebanyak 16 kali pertemuan, dengan porsi atau frekuensi satu minggu diberikan 3 kali tatap muka. Juliantie, dkk (dalam Khoriyatun Nilawati 2010:35) menyatakan bahawa “sebagai percobaan untuk mendapatkan hasil yang baik bisa pula dilaksanakan dalam frekuensi latihan 3 hari/minggu, sedangkan paling lamanya paling sedikit 4-6 minggu”. Sistematika interval training ini mencakup selang-seling periode kerja dan istirahat.

Prosedur Penelitian
Langkah-langkah yang dilakukan peneliti dalam melaksanakan penelitian sebagai berikut:
a.	Pengajuan judul pada Dosen wali dan penyusunan proposal penelitian.
b.	Pengesahan proposal penelitian dan pemuatan surat izin penelitian dari pihak Prodi Olahraga.
c.	Menghubungi pelatih atau  kepengurusan PASI Aceh Tamiang untuk meminta izin bahwasanya akan melakaukan penelitian terhadap atlet PASI Aceh Tamiang.
d.	Pelaksanaan tes awal (pre-test) kepada kepada sampel penelitian untuk mengetahui tingkat daya tahan sebelum diberi latihan(treatment).
e.Pemberian latihan latihan interval3 kali seminggu selama satu setengah bulan lamanya.
f.Pelaksanaan test akhir (post-test) kepada sampel penelitian untuk mengetahui kembali tingkat daya tahan sesudah diberi latihan(treatment).
g.Pengolahan teknik analisis data yang telah di uji cobakan.
h.Penyusunan Skripsi dan pengolahan data.
Dengan kegiatan tersebutakan terlihat perbedaan dari pemberian kegiatan atau latihan yang berbeda pada kelompok eksperimen.

Instrumen Penelitian
Dalam penelitian ini tes ini untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani dalam penelitian ini menggunakan Multistage Fitness Test(Bleep Test). Menurut Fenan lampir dan Faruq (2015:68-72) “Tes ini merupakan tes yang dilakukan di lapangan sederhana namun menghasilkan suatu perkiraan yang cukup akurat tentang asumsi konsumsi oksigen maksimal untuk berbagi keguanan/tujuan”. 
Pada dasarnya tes ini dilakukan secara bolak-balik di sepanjang jalur atau lintasan yang teah diukur sebelumnya, sambil mendengarkan serangkaian bunyi “tut” yang terekam dalam kaset. Tanda “tut” tersebut mulanya berdurasi sangat lambat dan akhirnya semakin cepat sehingga peseta semakin sulit untuk menyamakan kecepatan langkah dengan kecepatan yang diberikan oleh tanda “tut” tersebut.
Waktu dan Tempat Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di Gor PASI yang bertempat di Kabupaten Aceh Tamiang. Dalam penelitian ini mengena ipeningkatan daya tahan jantung dan paru setelah diberikan perlakuan latihan interval. Data tersebut terdiri dari data awal (pre-test) dan data akhir (post-test) yakni sebelum dan sesudah diberikan perlakuan latihan interval.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian
Serangkaian proses pelaksanaan penelitian hingga data melalui pengukuran lapangan dengan pola test awal (pre-test) dan kemudian diberikan perlakuan berupa latihan interval training selama 16 kali pertemuan, selanjutnya dilakukan tesakhir (post-test). Hasil yang diperoleh dimasukkan atau ditabulasikan kedalam table untuk memudahkan pengolahannya.Adapun data hasil pre-test dan post-test disajikan dalam table dibawah ini.





	No
	Kategori
	Pre-test
	Post-test
	Persentasi (%)
	Peningkatan

	
	
	
	
	Pre-test
	Post-test
	(%)

	1
	BaikSekali
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Baik
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	Cukup
	-
	13
	 
	86.66
	80

	4
	Kurang
	11
	2
	73.33
	13.33
	-60

	5
	KurangSekali
	4
	-
	26.66
	 
	-

	JUMLAH
	15
	15
	100
	100
	




Pembahasan
Berdadarkan hasil penelitian dan pengolahan data terlah didapat nilai rata-rata sebelum diberikan nyaperlakuan latihan interval training pada atlet lari PASI Aceh Tamiang sebesar 31,53 dan nilai rata-rata setelah diberikan nya perlakuan latihan interval training terhadap daya tahan jantung dan paru atlet lari PASI Aceh Tamiang memperoleh nilai sebesar 36,43. Dengan demikian dilihat dari hasil penelitian diatas telah terlihat perbedaa yang signifikan antara tesawal (pre-test) sebelum diberikan perlakuan latihan interval training dan tes akhir (post-test) sesudah diberikan nya perlakuan latihan interval training.
Hal ini sesuai dengan pendapat Sugiharto (dalam Budi Suryanto 2018:9) latihan adalah proses yang dilakukan oleh individu secara sistematis dalam bekerja atau berlatih secara berulang-ulang dengan beban yang semakian bertambah. Latihan memerlukan waktu yang lama sehingga atlet memilik ipenampilan yang maksimal dan dapat berprestasi. Selain itu, latihan dalam art isiologi s adalah perbaikan system dan fungsi organism dalam tugasnya meningkatkan prestasi atlet.


KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang pengaruh latihan interval trainingterhadap daya tahan jantung dan paru pada atlet lari PASI Aceh Tamiang, telah didapat nilai dari hasil perhitungan uji-t yang menunjukkan bahwa t-hitung sebesar 5,038 > t tabel 1,761. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan interval training terhadap dayatahanjantungdanparu pada atlet lari PASI Aceh Tamiang. Dengan kata lain, hasil (Bleep Test) setelah diberikan perlakuan latihan interval training lebih baik disbanding kan hasil (Bleep Test) sebelum diberiperlakuan latihan interval training.
Saran
	Berdasarkan dari kesimpulan diatas dapat diberikan saran diantaranya :
1.	Kepada atlet lari, agar terus dapat meningkat kan daya tahan jantug dan paru karena itu sangat mendukung prestasi.
2.	Kepada pelatih untuk dapat menerapkan program latihan interval untuk dapat meningkatkan lagi daya tahan jantung dan paru atlet lari.
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