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ABSTRACT 

This study aims to determine: (1) whether there is an effect of the extensive interval 
training model on the improvement of VO₂max in track athletes at PELATKOT 
Gorontalo, (2) whether there is an effect of the fartlek training model on the improve-
ment of VO₂max in track athletes at PELATKOT Gorontalo, and (3) which training 
model is more effective in improving VO₂max between the extensive interval training 
model and the fartlek training model.This research employed a comparative design, 
as it compares one variable with another. The population of this study consisted of 
13 track athletes at PELATKOT Gorontalo. The sampling technique used was total 
sampling; therefore, all members of the population were included as the research 
sample. The sample was divided into two groups: 7 athletes in the extensive interval 
training group and 6 athletes in the fartlek training group. Data collection was con-
ducted using the 15-minute Balke test. The data analysis technique used was the t-
test, processed with SPSS for Windows Version 25.The results of the study indicate 
that: (1) the improvement of VO₂max in track athletes using the extensive interval 
training model resulted in a mean value of 43.11 with a significance value (2-tailed) 
of 0.000 < α 0.05; (2) the improvement of VO₂max using the fartlek training model 
resulted in a mean value of 43.78 with a significance value (2-tailed) of 0.000 < α 
0.05; and (3) there is no significant difference between the extensive interval training 
model and the fartlek training model in improving VO₂max, as indicated by the sig-
nificance value (2-tailed) of 0.806 > α 0.05. Therefore, it can be concluded that Ha 
is rejected and Ho is accepted, indicating that the hypothesis is not supported. 
Keywords: VO₂max, extensive interval training, fartlek training 
 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Apakah terdapat pengaruh antara mo-
del latihan interval ekstensif terhadap peningkatan VO2Max atlet Atletik PELATKOT 
di nomor lari (2) Apakah terdapat pengaruh antara model latihan Fartlek terhadap 
peningkatan VO2Max atlet Atletik nomor lari PELATKOT (3) Manakah yang lebih 
efektif dalam peningkatan VO2Max atlet Atletik nomor lari PELATKOT antara model 
latihan Interval Ekstensif dan model latihan Fartlek.Jenis penelitian ini adalah Kom-
paratif karena membandingkan 1 variabel dengan variable yang lain. Jumlah popu-
lasi pada penelitian ini adalah 13 atlet atletik nomor lari PELATKOT. Tehnik pen-
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gambilan sampel adalah Total Sumpling, sehingga yang menjadi sampel pada pe-
nelitian ini adalah keseluruhan atlet Atletik nomor lari PELATKOT, sehingga terpilih 
7 atlet tergabung pada kelompok Interval Ekstensif dan 6 atlet tergabung pada ke-
lompok Fartlek. Tehnik pengumpulan data penelitian ini adalah dengan melakukan 
tes Balke selama 15 menit. Tehnik analisis data pada penelitian ini adalah Uji t 
dengan menggunakan program SPSS For Windows Version 25.Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa (1) Peningkatan VO2max atlet Atletik nomor lari PELATKOT 
dengan menggunakan model latihan Interval Ekstensif memperoleh nilai rata-rata 
(mean) sebesar 43.11 dengan nilai sig 2-tailed 0.000<alfa 0.05. (2) Peningkatan 
VO2max atlet Atletik nomor lari PELATKOT dengan menggunakan model latihan 
Fartlek memperoleh nilai rata-rata (mean) sebesar 43.78 dengan nilai sig 2-tailed 
0.000<alfa 0.05. (3) Model latihan Interval Ekstensif dan model latihan fartlek ter-
hadap peningkatan VO2Max atlet Atletik nomor lari PELATKOT tidak terdapat 
perbedaan yang signifikan karena hasil perhitungan menunjukan taraf signifikan 
pada tabel 2-tailed 0.806>alfa 0.05. Maka dapat disimpulkan Ha ditolak dan Ho 
diterima dengan kata lain hipotesis diterima 
Kata kunci: VO2Max, latihan interval ekstensif, latihan fartlek 
 
A. Pendahuluan  

Atletik sebagai salah satu cabang 

olahraga yang terkemuka di dunia dan 

sebagai induk dari cabang olahraga 

lainnya, karena atletik merupakan ca-

bang olahraga yang terdiri nomor ja-

lan, lari, lempar, lompat. Atletik berasal 

dari bahasa yunani yaitu ” Athlon” 

yang artinya pertandingan, perlom-

baan,pergulatan atau perjuangan. Se-

dangkan orang yang melakukannya di 

sebut dengan atlet. Hal ini sejalan 

dengan yang dijelaskan oleh 

(Prahadika, 2014) Atletik adalah salah 

satu cabang olahraga yang tertua, 

yang telah dilakukan oleh manusia se-

jak zaman purba sampai dewasa ini. 

Bahkan boleh dikatakan sejak adanya 

manusia dimuka bumi ini, atletik su-

dah ada, karena gerakan-gerakan 

yang terdapat dalam cabang olahraga 

atletik, seperti berjalan,berlari, melom-

pat, dan melempar adalah gerakan 

yang dilakukan oleh manusia dalam 

kehidupan sehari-hari. 

     Atletik merupakan cabang olah-

raga yang paling banyak menye-

diakan nomor yang di perlombakan, 

dari nbcolympic.com menyatakan 

bahwa di olimpiade paris 2024 Atletik 

memperlombakan 25 nomor dari 

100m sampai Marathon. Dalam Atletik 

terbagi menjadi tiga kategori yaitu: 

Sprint (jarak pendek) seperti 100 me-

ter, 200 meter dan 400 meter, Midle 

Distance (jarak menengah) 800 meter, 

1.500 meter dan 3000 meter Staple-

chase, Long Disance (jarak jauh) 

5.000 meter, 10.000 meter, 21km, dan 

42km. Olimpiade paris 2024 mem-
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berikan banyak kejutan terutama un-

tuk cabang olahraga atletik, karena 

banyak record yang terpecahkan sep-

erti pada nomor lari 400m gawang, at-

let asal Amerika Serikat Sydney 

Mclaughlin Levron menjuarai olimpi-

ade dengan catatan waktu 50.37 detik 

sekaligus memecahkan record dunia 

yang sebelumnya di pegang oleh 

dirinya, adapun juara olimpiade sebe-

lumnya di nomor 1500m yang tidak 

mendapatkan medali di nomor lari 

1500m. 

        Gorontalo saat ini mengalami 

pengembangan pada beberapa 

aspek, mulai dari infrastruktur, pesona 

alam yang sudah mulai di kenal di luar 

provinsi, bahkan prestasi olahraganya 

mengalami perkembangan yang 

cukup signifikan contohnya cabang 

olahraga Atletik. Atletik menjadi salah 

satu cabang olahraga sering menyum-

bangkan prestasi di kanca Nasional 

maupun di kanca Internasional. Yang 

terbaru di PON Aceh-Sumut 2024 saja 

cabang olahraga atletik mampu me-

nyumbangkan 2 medali sekaligus 

yaitu medali perak pada nomor 200m 

yang di sumbangkan oleh atlet ber-

nama Izrak Udzulu dengan catatan 

waktu 21, 23 detik, serta atlet lari 

1500m yaitu Hadrin Mahdang yang 

mampu mempertahankan medali pe-

runggunya di edisi PON sebelumnya  

dengan catatan waktu 3 menit 52,11 

detik dan mampu memecahkan PB-

Nya yaitu 3 menit 56,36 detik. Hal ini 

menjadikan Hadrin Mahdang menjadi 

satu-satunya atlet atletik yang me-

nyumbangkan medali pada PON se-

cara berturut-turut.  

      Peningkatan prestasi pada atlet 

dapat di pengaruhi oleh beberapa fac-

tor salah satunya adalah kapasitas 

VO2Max yang dimiliki oleh seorang at-

let. VO2Max berfungsi sebagai indika-

tor utama kebugaran kardiorespirasi 

yang mengukur jumlah maksimal oksi-

gen yang digunakan tubuh untuk men-

ghasilkan energi. Bagi atlet lari, 

VO2Max yang lebih tinggi meningkat-

kan stamina, memungkinkan lari lebih 

cepat dan jauh tanpa cepat lelah, 

serta meningkatkan efisiensi penggu-

naan oksigen oleh otot. Dari hasil ob-

servasi awal, peneliti mendapati 

bahwa atlet PELATKOT Atletik memi-

liki kapasitas VO2Max yang kurang 

baik, hal ini terbukti dari kurang mam-

punya atlet PELATKOT dalam mengi-

kuti perlombaan yang terdapat banyak 

babak. Atlet PELATKOT mampu me-

nyelesaikan perlombaannya dengan 

baik pada babak awal, dan mengalami 
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penurunan kemampuan untuk lomba 

pada saat babak-babak akhir. Hal ini 

mengisyaratkan bahwa atlet Atletik 

PELATKOT kurang  dalam kebugaran 

fisik, salah satu tolak ukur untuk meli-

hat seberapa baik kebugaran fisik 

seorang atlet adalah VO2Max. 

VO2Max merupakan kemampuan jan-

tung dan paru-paru untuk mensuplai 

oksigen ke seluruh tubuh dalam jan-

gka waktu yang lama, maka VO2Max 

sangat penting dimiliki oleh setiap 

orang tidak terkecuali atlet olahraga. 

VO2Max bisa juga disebut dengan 

konsumsi maksimal oksigen atau pen-

gambilan oksigen maksimal atau 

kapasitas aerobik yang dimaksud 

kapasitas maksimal adalah kapasitas 

maksimal dari tubuh untuk mendapat-

kan dan menggunakan oksigen se-

lama latihan yang meningkat, 

sehingga menunjukkan kebugaran fi-

sik seseorang. 

        VO2Max menjadi salah satu 

komponen fisik yang paling penting 

dalam meningkatkan performa atlet, 

peningkatkan VO2Max dapat di pen-

garuhi oleh faktor internal dan faktor 

eksternal seperti usia, cuaca, genetik, 

jenis kelamin, gaya hidup dan model 

latihan. Model latihan sering 

digunakan untuk meningkatkan 

VO2Max yaitu model latihan Interval 

dan model latihan Fartlek. Menurut 

(Hardiansyah, 2017) Metode interval 

adalah suatu bentuk latihan yang 

berupa serangkaian latihan yang 

dikelilingi oleh periode waktu untuk 

melakukan kegiatan lain yang lebih 

ringan. Sedangkan model latihan Fart-

lek adalah jenis latihan yang dapat 

membantu meningkatkan daya tahan. 

Fitur utama dari latihan fartlek adalah 

berlari terus menerus dengan peruba-

han kecepatan lari. Tubuh beradaptasi 

dengan upaya seiring berjalanya 

waktu, sehingga bisa berlari lebih 

lama dengan kecepatan tertentu (S. 

Haryanto et al., 2024) 

B. Metode Penelitian  
Jenis penelitian ini adalah Kom-

paratif karena membandingkan 1 va-

riabel dengan variable yang lain. Jum-

lah populasi pada penelitian ini adalah 

13 atlet atletik nomor lari PELATKOT 

terdiri dari 9 arlet pria dan 4 atlet wa-

nita. Tehnik pengambilan sampel ada-

lah Total Sumpling, sehingga yang 

menjadi sampel pada penelitian ini 

adalah keseluruhan atlet Atletik nomor 

lari PELATKOT, sehingga terpilih 7 at-

let tergabung pada kelompok Interval 

Ekstensif dan 6 atlet tergabung pada 
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kelompok Fartlek. Teknik pengum-

pulan data dalam penelitian ini dil-

akukan tes dan pengukuran. Proses 

pengumpulan data diawali dengan 

menentukan sampel yang akan 

digunakan untuk penelitian, kemudian 

sampel akan dilakukan tes awal (pre-

test) dengan Test Balke lari 15 menit 

setelah itu diberikan perlakuan (treat-

men) dan hasil akhir sampel akan 

dites kembali (posttest) dengan Test 

Balke lari 15 menit dan hasilnya akan 

diolah dengan analisis data yang di-

peroleh sehingga hasilnya akan 

diketahui apakah dari kedua tes terse-

but ada peningkatan VO2Max atau 

tidak. Tehnik analisis data pada 

penelitian ini adalah Uji Normalitas 

dan Uji Homogen menggunakan pro-

gram SPSS For Windows Version 25. 

Setelah data berdistribusi normal dan 

Homogen. Setelah data dianalisis uji 

normalitas dan homogenitasnya, dan 

terbukti data berdistribusi normal dan 

kedua sampel bersifat homogen maka 

langkah selanjutnya adalah mengatur 

data dan menganalisisnya untuk pen-

gujian hipotesis. Dalam penelitian ini 

peneliti untuk hipotesis pertama  

dan kedua menggunakan Uji hi-

potesis (t-test) pada program SPSS 

For Windows Version 25.. 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan 

A. Hasil 
1. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk 

mengetahui apakah data berdistribusi 

normal atau tidak. Pengujian 

normalitas pada penelitian ini 

menggunakan uji One-Sample 

Shapiro-Wilk  dengan taraf signifikan 

0,05 (5%). Apabila nilai sig. uji 

Shapiro-Wilk  > α (α = 0,05), maka 

data berdistribusi normal.  Sebaliknya, 

apabila nilai sig. uji Shapiro-Wilk  < α 

(α = 0,05), maka data tidak berdistri-

busi normal. Hasil pengujian One-

Sample Kolmogrorov-Smirnov pada 

penelitian ini dapat dilihat pada tabel 

sebagai berikut:  

    Tabel 1 Hasil Uji Normalitas 

  

Tabel diatas menggambarkan 

bahwa nilai Asymp. Sig. (2-tailed) 

Pretest A Interval Ekstensif adalah 

0.202 > 0.05, Posttest A Interval 

Ekstensif adalah 0.160 > 0.05, Pretest 

B Fartlek adalah 0.125 > 0.05, dan 

Posttest B Fartlek adalah 0.085 >0.05. 

Dengan demikian dapat disimpulkan 

bawhwa data dalam penelitian ini 

adalah berdistribusi normal. 

Variabel Sigma Alfa Keterengan 
Pre-Test Interval 

Ektensif 
0.202 0.05 Normal 

Post-Test Interval 
Ekstensif 

0.160 0.05 Normal 

Pre-Test Fartlek 0.125 0.05 Normal 
Pre-Test Fartlek 0.085 0.05 Normal 
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2. Uji Homogen 
Apabila nilai Sig. Levene Statistic > 

0.05, maka data adalah homogen. 

Hasil pengujian homogenitas pada 

penelitian ini dapat dilihat pada tabel 

sebagai berikut: 

Tabel 2 Hasil Uji Hemogenitas 

 

Tabel diatas menggambarkan nilai 

Sig. Levene Statistic Pre-Test Interval 

Ekstensif-Post-Test Interval Ekstensif 

yaitu 0.98 > 0.05, Pre-Test Fartlek-

Post-Test Fartlek yaitu 0.9 > 0.05, 

Post-Test Interval Ekstensif-Post-Test 

Fartlek yaitu 0.97 > 0.05. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa 

data dalam penelitian adalah homo-

gen.  

3. Uji Hipotesis  
Pengujian hipotesis penelitian ini 

dilakukan dengan tehnik Uji t yaitu 

membedakan hasil analisis dua 

Varians. Penggunaan uji t ini untuk 

mengetahui pengaruh yang diberikan 

bebas terhadap hasil eksperimen 

(main effect) dan untuk mengetahui 

pengaruh interaksi (interaction effect). 

Pengaruh utama dalam penelitian ini 

dalah (1) Pengaruh latihan interval 

ekstensif terhadap peningkatan 

VO2Max atlet PELATKOT nomor lari, 

(2) Pengaruh latihan fartlek terhadap 

peningkatan VO2Max atlet 

PELATKOT nomor lari, (3) Perbedaan 

pengaruh terbesar yang diberikan 

latihan interval ekstensif dan latihan 

fartlek terhadap peningkatan VO2Max 

atlet PELATKOT nomor lari. Hasil 

perhitungan analisis data disajikan 

pada tabel berikut ini: 

Tabel 3 Hasil Uji Hipotesis 
Hipotesis T Sig Alf

a 
Keteranga

n 
Terdapat 
Pengaruh 

Model 
Latihan 
Interval 
Ektensif  
Terhadap 

Peningkatan 
VO2Max 

Atlet Atletik 
Nomor Lari 
PELATKO

T 

 
21.9

8 

 
0.00

0 

 
0.0
5 

 
Diterima 

Terdapat 
Pengaruh 

Model 
Latihan 
Fartlek 

Terhadap 
Peningkatan 

VO2Max 
Atlet Atletik 
Nomor Lari 
PELATKO

T 

 
21.7

9 

 
0.00

0 

 
0.0
5 

 
Diterima 

Model lati-
han interval 

ekstensif  
lebih efektif  

 
0.25

2 

 
0.97 

 
0.0
5 

 
Ditolak 

Variabel Uji 
Levene 

Sig Alfa Katerangan 

Pre-Test In-
terval Ek-

stensif-Post-
Test Interval 

Ekstensif 

0.001 0.98 0.05 Homogen 

Pre-Test 
Fartlek-Post-
Test Fartlek 

0.002 0.9 0.05 Homogen 

Post-Test In-
terval Ek-

stensif-Post-
Test Fartlek 

0.001 0.97 0.05 Homogen 
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dalam 
meningkat-

kan 
VO2Max 

atlet Atletik 
PELAT-

KOT di no-
mor lari 

dibanding-
kan latihan 

fartlek 
 

Berdasarkan rangkuman hasil 

perhitungan analisis Uji T dengan 

menggunakan Uji  pada SPSS akan 

diuraikan berikut ini. Hipotesis per-

tama yang menyatakan latihan den-

gan metode interval ekstensif membe-

rikan pengaruh peningkatan VO2Max 

atlet PELATKOT nomor lari diterima, 

karena hasil perhitungan menunjukan 

taraf signifikan pada tabel 2-tailed 

0.000<alfa 0.05. Maka dapat 

disimpulkan Ha diterima dan Ho 

ditolak dengan kata lain hipotesis 1 

diterima. Selanjutnya Hipotesis kedua 

yang menyatakan latihan dengan 

metode Fartlek memberikan pengaruh 

peningkatan VO2Max atlet 

PELATKOT nomor lari diterima, 

karena hasil perhitungan menunjukan 

taraf signifikan pada tabel 2-tailed 

0.000<alfa 0.05. Maka dapat 

disimpulkan Ha diterima dan Ho 

ditolak dengan kata lain hipotesis 2 

diterima. Dan terakhir Hipotesis ketiga 

yang menyatakan terdapat perbedaan 

pengaruh latihan dengan metode In-

terval Ekstensif dan latihan denga 

metode Fartlek memberikan terhadap 

peningkatan VO2Max atlet 

PELATKOT nomor lari ditolak, karena 

hasil perhitungan menunjukan taraf 

signifikan pada tabel 2-tailed 

0.806>alfa 0.05. Maka dapat 

disimpulkan Ha ditolak dan Ho 

diterima dengan kata lain hipotesis 3 

ditolak . 

B. Pembahasan  
1. Hipotesis Pertama 

Berdasarkan penjelasan diatas 

yang menyatakan latihan interval 

memiliki pengaruh signifikan dalam 

meningkatkan VO2Max melalui 

mekanisme adaptasi fisiologis yang 

melibatkan sistem kardiovaskular, 

respirasi, dan metabolisme otot. Hal 

ini sejalan dengan ahli. Menurut {(Elli, 

2018)}latihan interval ekstensif dalam 

meningkatkan VO₂Max terletak pada 

kemampuannya untuk memperbaiki 

efisiensi sistem kardiovaskular dan 

respirasi. Dengan latihan yang 

terstruktur dan berulang, tubuh akan 

beradaptasi dengan meningkatkan 

kemampuan jantung dalam 

memompa darah (stroke volume), 

memperluas kapasitas paru-paru 

dalam menyerap oksigen, serta 

meningkatkan kemampuan otot dalam 
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memanfaatkan oksigen secara 

optimal. 

Hasil pada penelitian menyatakan 

bahwa model latihan Interval Ekstensif 

memberikan pengaruh yang signifikan 

pada peningkatan VO2Max  karena 

Interval Ekstensif dilakukan dengan 

Volume yang tinggi dengan pemulihan 

yang singkat, hal ini sejalan dengan 

apa yang sampaikan oleh ahli. 

Menurut (Dhanireksa et al., 2023) lati-

han interval ekstensif merupakan 

metode latihan yang menggunakan in-

tensitas sedang dengan volume tinggi 

dan waktu pemulihan yang relatif sing-

kat. Dalam konsep periodisasi, 

metode ini berperan sebagai dasar 

dalam pengembangan daya tahan 

aerobik. Latihan yang dilakukan 

secara berulang akan meningkatkan 

efisiensi kerja jantung, khususnya da-

lam meningkatkan curah jantung dan 

distribusi oksigen ke jaringan otot. 

Adaptasi ini berkontribusi langsung 

terhadap peningkatan VO2Max, ka-

rena tubuh menjadi lebih efektif dalam 

mengangkut dan memanfaatkan oksi-

gen selama aktivitas fisik. 

Penjelasan diatas yang menya-

takan bahwa latihan yang dilakukan 

dengan intesitas 60-70% dapat 

meningkatkan VO2Max, hal ini sejalan 

dengan apa yang disampaikan oleh 

ahli. Menurut ahli (Pramitha et al., 

2022)latihan interval ekstensif mampu 

meningkatkan VO2Max melalui pen-

ingkatan kemampuan tubuh dalam 

mencapai dan mempertahankan kon-

sumsi oksigen pada level tinggi dalam 

durasi yang lebih lama. Latihan 

dengan intensitas 60–70% dari kapa-

sitas maksimal memungkinkan atlet 

berlatih dalam zona aerobik optimal 

tanpa mengalami kelelahan berlebi-

han. Kondisi ini mendorong terjadinya 

peningkatan densitas kapiler, efisiensi 

mitokondria, serta kemampuan otot 

dalam memanfaatkan oksigen, se-

hingga secara bertahap meningkatkan 

kapasitas aerobik yang tercermin da-

lam nilai VO2Max. 

Meskipun model latihan interval 

ekstensif terbukti memberikan 

pengaruh signifikan terhadap pening-

katan VO₂max, metode ini tidak ter-

lepas dari sejumlah keterbatasan 

yang perlu diperhatikan dalam pen-

erapannya. Salah satu kekurangan 

utama terletak pada intensitas latihan 

yang relatif sedang hingga submaksi-

mal, sehingga stimulus fisiologis yang 

diberikan cenderung kurang optimal 

untuk mendorong adaptasi maksimal 

pada sistem kardiovaskular, terutama 

bagi atlet dengan tingkat kebugaran 

yang sudah tinggi. Dalam konteks ini, 
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peningkatan kapasitas aerobik dapat 

mengalami plateau karena tubuh telah 

beradaptasi dengan beban latihan 

yang monoton dan kurang variatif. 

Selain itu, model latihan interval ek-

stensif umumnya membutuhkan 

durasi latihan yang lebih panjang 

dengan volume yang besar, sehingga 

berpotensi menimbulkan kelelahan 

kumulatif apabila tidak diimbangi 

dengan pengaturan recovery yang te-

pat. Kondisi ini dapat meningkatkan 

risiko overtraining, terutama pada atlet 

yang tidak memiliki manajemen beban 

latihan yang baik. Kelelahan yang 

berkepanjangan juga dapat berdam-

pak pada penurunan kualitas latihan 

berikutnya, sehingga efektivitas pro-

gram latihan menjadi kurang optimal 

2. Hipotesis Kedua  
Pada hasil Pretest kelompok 

latihan Fartlek untuk atlet pria rata-

rata VO2Max 47.93 dan Posttest 

kelompok latihan Fartlek untuk atlet 

pria 51.28. Sedangkan Pretest 

kelompok latihan Fartlek untuk atlet 

wanita rata-rata VO2Max 34.9 bdan 

Posttest kelompok latihan Fartlek 

untuk wanita pria 38.4 dengan taraf 

signifikan pada tabel 2-tailed 

0.000<alfa 0.05. Terjadinya 

peningkatan ini kemungkinan di 

sebabkan oleh adaptasi latihan yang 

bertujuan memperbaiki efisiensi 

kardiovascular dan kemampuan otot 

untuk menggunakan oksigen. 

Hasil penelitian diatas menunjukan 

bahwa metode latihan Fartlek memiliki 

pengaruh terhadap peningkatan 

VO2Max atlet, karena latihan fartlek 

memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan VO2Max me-

lalui mekanisme adaptasi fisiologis 

yang melibatkan sistem kardiovasku-

lar, respirasi, dan metabolisme energi. 

Variasi intensitas yang terjadi secara 

berkelanjutan antara lari lambat, se-

dang, hingga sprint menyebabkan 

tubuh bekerja pada berbagai zona in-

tensitas, termasuk mendekati kapasi-

tas maksimal, sehingga merangsang 

peningkatan curah jantung, volume 

sekuncup, serta efisiensi ventilasi 

paru-paru.  

Berdasarkan penjelasan diatas 

yang menyatakan bahwa variasi inten-

sitas yang terjadi secara berkelanjutan 

antara lari lambat, sedang, hingga 

sprint menyebabkan tubuh bekerja 

pada berbagai zona intensitas, terma-

suk mendekati kapasitas maksimal, 

sehingga merangsang peningkatan 

VO2Max,hal ini sejalan dengan apa 

yang disampaikan oleh ahli. Menurut 

(Mori Saputra et al., 2022) 

peningkatan VO₂Max akan sangat 
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signifikan karena metode ini 

melibatkan perubahan intensitas yang 

merangsang kerja sistem 

kardiovaskular dan pernapasan 

secara optimal. Ketika pelari 

melakukan fase kecepatan tinggi, 

tubuh dipaksa untuk menggunakan 

oksigen secara maksimal, sehingga 

meningkatkan kapasitas penyerapan 

dan pemanfaatan oksigen oleh otot. 

Berdasarkan penjelasan ahli 

diatas yang menyatakan bahwa 

peningkatan VO₂Max akan sangat 

signifikan karena metode ini 

melibatkan perubahan intensitas yang 

merangsang kerja sistem 

kardiovaskular dan pernapasan 

secara optimal sejalan dengan apa 

yang di sampaikan (Romadona & 

Faruk, 2021) latihan Fartlek dapat me-

ningkatkan VO₂max karena melibat-

kan perubahan intensitas yang me-

nuntut kerja sistem jantung dan paru 

secara maksimal dalam periode ter-

tentu. Ketika intensitas meningkat, tu-

buh mengalami peningkatan kon-

sumsi oksigen yang mendekati kapa-

sitas maksimalnya, sehingga merang-

sang peningkatan VO₂max. Selain itu, 

fase pemulihan aktif dalam Fartlek 

membantu mempercepat pembuan-

gan asam laktat dan meningkatkan 

efisiensi metabolisme energi.  

Berdasarkan kedua penjelasan 

ahli yang menyatakn bahwa latihan 

fartlek memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan 

VO2Max melalui mekanisme adaptasi 

fisiologis yang melibatkan sistem kar-

diovaskular, respirasi, dan metabo-

lisme energi. Variasi intensitas yang 

terjadi secara berkelanjutan antara lari 

lambat, sedang, hingga sprint 

menyebabkan tubuh bekerja pada 

berbagai zona intensitas, termasuk 

mendekati kapasitas maksimal, 

sehingga merangsang peningkatan 

curah jantung, volume sekuncup, 

serta efisiensi ventilasi paru-paru(Fau-

zan & Setyagraha, 2018) latihan Fart-

lek merupakan metode latihan yang 

mengombinasikan variasi kecepatan 

dan intensitas dalam satu sesi latihan 

lari. Dalam konteks fisiologis, variasi 

intensitas ini merangsang sistem kar-

diovaskular untuk bekerja secara 

adaptif melalui peningkatan curah jan-

tung dan efisiensi penggunaan ok-

sigen. Dengan demikian, latihan Fart-

lek mampu meningkatkan kapasitas 

aerobik, yang tercermin dalam pe-

ningkatan VO₂max. Adaptasi ini terjadi 

karena tubuh dipaksa untuk menye-

suaikan diri terhadap perubahan 

beban kerja yang dinamis, sehingga 

meningkatkan kemampuan transport 
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dan pemanfaatan oksigen oleh otot. 

Meskipun model latihan Fartlek 

terbukti memberikan pengaruh signif-

ikan terhadap peningkatan VO₂max, 

metode ini juga memiliki sejumlah 

keterbatasan dalam implementasinya. 

Salah satu kekurangan utama terletak 

pada sifatnya yang tidak terstruktur 

secara ketat, karena intensitas dan 

durasi latihan sering kali ditentukan 

secara subjektif oleh individu. Kondisi 

ini dapat menyebabkan ketidakkon-

sistenan dalam pemberian beban lati-

han, sehingga stimulus fisiologis yang 

diterima tubuh menjadi kurang ter-

kontrol dan berpotensi menghambat 

pencapaian adaptasi yang optimal, 

khususnya dalam peningkatan kapasi-

tas aerobik secara sistematis.Selain 

itu, model latihan Fartlek menuntut 

tingkat kesadaran diri (self-aware-

ness) dan pengalaman latihan yang 

cukup tinggi dari atlet untuk dapat 

mengatur variasi kecepatan dan inten-

sitas secara efektif. Bagi atlet pemula, 

hal ini dapat menjadi kendala karena 

kurangnya kemampuan dalam men-

gukur intensitas latihan yang sesuai 

dengan zona denyut jantung atau 

kebutuhan fisiologisnya. Akibatnya, 

latihan dapat menjadi terlalu ringan 

sehingga tidak memberikan stimulus 

yang memadai, atau sebaliknya terlalu 

berat yang dapat meningkatkan risiko 

kelelahan berlebih. 

3. Hipotesis Ketiga 
Untuk melihat apakah terdapat 

perbedaan pengaruh metode latihan 

Interval Ekstensif dan metode latihan 

Fartlek terhadap peningkatan 

VO2Max pada atlet Atletik PELATKOT 

di nomor lari dapat dilihat dengan taraf 

signifikan pada tabel 2-tailed 

0.806>alfa 0.05. Berdasarkan skor ini 

maka Ha ditolak , dengan demikian 

dapat dikatan: "tidak terdapat 

perbedaan pengaruh metode latihan 

Interval Ekstensif dan metode latihan 

Fartlek terhadap peningkatan 

VO2Max pada atlet Atletik PELATKOT 

di nomor lari” Tidak ditemukannya per-

bedaan pengaruh yang signifikan an-

tara model latihan interval ekstensif 

dan latihan fartlek terhadap pe-

ningkatan VO₂max dapat dijelaskan 

melalui beberapa aspek utama yang 

berkaitan dengan prinsip latihan, in-

tensitas, serta respons adaptasi tu-

buh. Secara konseptual, bahwa ma-

sing-masing model latihan memberi-

kan pengaruh, tetapi pada saat ingin 

dilihat yang mana yang lebih baik an-

tara kedua model latihan tersebut ti-

dak terdapat perbedaan yang signifi-

kan pada penelitian ini. Hal ini dise-

babkan karena kedua model latihan 
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tersebut sama-sama memberikan 

pengaruh dengan porsi yang berbeda-

beda dan memiliki karakteristik yang 

relatif serupa dalam hal dominasi sis-

tem energi aerobik, sehingga stimulus 

yang diberikan kepada tubuh cende-

rung menghasilkan adaptasi fisiologis 

yang sebanding.  

Latihan interval Ekstensif memiliki 

pengaruh signifikan dalam meningkat-

kan VO2Max melalui mekanisme 

adaptasi fisiologis yang melibatkan 

sistem kardiovaskular, respirasi, dan 

metabolisme otot. Paparan berulang 

terhadap intensitas latihan yang di-

selingi dengan periode pemulihan 

memungkinkan terjadinya pe-

ningkatan curah jantung maksimal, 

volume sekuncup, serta kapasitas di-

fusi oksigen di paru-paru. Selain itu, 

latihan interval juga merangsang pe-

ningkatan densitas mitokondria dan 

aktivitas enzim oksidatif dalam serat 

otot, yang berperan dalam meningkat-

kan efisiensi penggunaan oksigen 

pada tingkat seluler (Pramitha et al., 

2022). Sedangkan Latihan fartlek juga 

memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan VO2Max mela-

lui mekanisme adaptasi fisiologis yang 

melibatkan sistem kardiovaskular, res-

pirasi, dan metabolisme energi. Va-

riasi intensitas yang terjadi secara ber-

kelanjutan antara lari lambat, sedang, 

hingga sprint menyebabkan tubuh be-

kerja pada berbagai zona intensitas, 

termasuk mendekati kapasitas maksi-

mal, sehingga merangsang pe-

ningkatan curah jantung, volume se-

kuncup, serta efisiensi ventilasi paru-

paru. Selain itu, latihan fartlek juga 

meningkatkan densitas kapiler dan 

jumlah mitokondria dalam otot, yang 

berperan penting dalam optimalisasi 

difusi dan pemanfaatan oksigen pada 

tingkat seluler (Romadona & Faruk, 

2021). 

Pada penjelasan diatas yang 

menyatakan kedua model latihan ter-

sebut sama-sama memberikan 

pengaruh dengan porsi yang berbeda-

beda dan memiliki karakteristik yang 

relatif serupa dalam hal dominasi sis-

tem energi aerobik, sehingga stimulus 

yang diberikan kepada tubuh cender-

ung menghasilkan adaptasi fisiologis 

yang sebanding. Tidak sejalan dengan 

hasil pada penelitian yang lain, 

menurut (Syarif et al., 2023) Kedua 

model latihan di atas didasarkan pada 

kesamaan intensitas dan durasi lati-

han atau durasi. Namun menurut 

penelitian, metode interval Ekstensif 

lebih baik daripada latihan fartlek. 

Proses latihannya melibatkan metode 
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interval yang diperpanjang dengan 

pengulangan berkalikali, tetapi 

dengan periode pemulihan untuk 

memungkinkan pemain pulih kembali. 

Di sisi lain latihan fartlek dilakukan te-

rus menerus tanpa waktu istirahat, 

yang kemungkinan akan membuat pe-

main lelah saat latihan. Oleh karena 

itu diduga pemain yang berlatih den-

gan metode interval Ekstensif memiliki 

motivasi yang lebih tinggi untuk pro-

ses latihan karena adanya waktu isti-

rahat dibandingkan dengan latihan 

fartlek sehingga berpengaruh terha-

dap peningkatan kapasitas VO2maks 

pemain. 

Namun pada penelitian ada yang 

sejalan dengan hasil penelitian ini 

yang jelaskan bahwa kedua model la-

tihan tersebut sama-sama memberi-

kan pengaruh dengan porsi yang ber-

beda-beda dan memiliki karakteristik 

yang relatif serupa dalam hal dominasi 

sistem energi aerobik, sehingga sti-

mulus yang diberikan kepada tubuh 

cenderung menghasilkan adaptasi fi-

siologis yang sebanding. Menurut 

(A’yun, 2022) Tidak adanya perbe-

daan pengaruh antara latihan interval 

dengan fartlek, karena kedua jenis la-

tihan ini merupakan latihan Endurance 

, dimana latihan Interval dan Fartlek ini 

sangat berperan dalam peningkatan 

VO2Max. 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa model latihan interval ekstensif 

dan model latihan fartlek sama-sama 

memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan VO₂Max pada 

atlet nomor lari di PELATKOT Goron-

talo. Hal ini dibuktikan melalui hasil uji 

statistik yang menunjukkan nilai signif-

ikansi masing-masing model latihan 

lebih kecil dari taraf alpha 0,05, se-

hingga kedua metode latihan terbukti 

efektif dalam meningkatkan kapasitas 

aerobik atlet. Model latihan interval ek-

stensif menghasilkan rata-rata pening-

katan VO₂Max sebesar 43,11, se-

dangkan model latihan fartlek 

menghasilkan rata-rata peningkatan 

sebesar 43,78. Namun demikian, ber-

dasarkan hasil perbandingan kedua 

model latihan tersebut, tidak 

ditemukan perbedaan yang signifikan 

dalam peningkatan VO₂Max, yang di-

tunjukkan oleh nilai signifikansi sebe-

sar 0,806 > 0,05. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa kedua 

model latihan memiliki efektivitas yang 

relatif sama dalam meningkatkan 

VO₂Max atlet nomor lari di PELAT-

KOT Gorontalo. Hasil penelitian ini 
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menunjukkan bahwa peningkatan ka-

pasitas aerobik atlet dapat dicapai me-

lalui penerapan program latihan yang 

terstruktur, baik menggunakan 

metode interval ekstensif maupun fart-

lek, sesuai dengan kebutuhan dan 

karakteristik atlet. 

Berdasarkan kesimpulan 

penelitian, peneliti memberikan be-

berapa saran yang diharapkan dapat 

menjadi bahan pertimbangan bagi 

pihak terkait. Bagi pelatih dan praktisi 

atletik, disarankan untuk menerapkan 

model latihan interval ekstensif mau-

pun latihan fartlek secara terprogram 

dan berkelanjutan dalam proses pem-

binaan atlet, khususnya untuk 

meningkatkan VO₂Max dan daya ta-

han aerobik atlet nomor lari. Pemilihan 

model latihan sebaiknya disesuaikan 

dengan kondisi fisik, tingkat kemam-

puan, serta kebutuhan spesifik atlet 

agar proses latihan lebih efektif dan 

optimal. Selain itu, pelatih juga di-

harapkan mampu mengombinasikan 

kedua model latihan tersebut guna 

menciptakan variasi latihan yang lebih 

menarik dan mengurangi kejenuhan 

atlet selama menjalani program lati-

han. Bagi peneliti selanjutnya, dis-

arankan untuk mengembangkan 

penelitian ini dengan jumlah sampel 

yang lebih besar, durasi latihan yang 

lebih panjang, serta melibatkan varia-

bel lain yang berkaitan dengan per-

forma atlet, seperti kecepatan, daya 

tahan anaerobik, ambang laktat, mau-

pun faktor psikologis atlet. Penelitian 

selanjutnya juga diharapkan dapat 

menggunakan desain penelitian yang 

lebih kompleks sehingga hasil 

penelitian yang diperoleh dapat mem-

berikan kontribusi ilmiah yang lebih 

mendalam dalam pengembangan ilmu 

kepelatihan olahraga, khususnya 

cabang olahraga atletik. 
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