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Abstrak 

 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum optimalnya kapasitas VO2 Max atlet sprint 100 meter 
binaan Dispora Aceh yang berdampak pada kemampuan daya tahan dan kualitas pemulihan 
selama latihan maupun kompetisi. Salah satu metode latihan yang diyakini mampu 
meningkatkan kapasitas aerobik atlet adalah latihan interval. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan interval terhadap peningkatan VO2 Max pada atlet sprint 100 
meter binaan Dispora Aceh serta mengetahui besarnya peningkatan VO2 Max sebelum dan 
setelah diberikan program latihan interval. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 
dengan metode eksperimen menggunakan desain One Group Pretest-Posttest Design. 
Populasi sekaligus sampel penelitian berjumlah 10 atlet sprint 100 meter binaan Dispora Aceh 
yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Instrumen penelitian menggunakan 
Multistage Fitness Test (Bleep Test) untuk mengukur nilai VO2 Max sebelum (pretest) dan 
sesudah (posttest) perlakuan. Program latihan interval diberikan selama beberapa kali 
pertemuan dengan frekuensi tiga kali dalam seminggu. Data dianalisis menggunakan uji 
normalitas, uji homogenitas, dan uji Paired Sample t-test pada taraf signifikansi 0,05.v Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa rata-rata nilai VO₂Max atlet meningkat dari 15,10 
ml/kgBB/menit pada saat pretest menjadi 18,90 ml/kgBB/menit pada saat posttest, dengan 
persentase peningkatan sebesar 25,17%. Hasil uji Paired Sample t-test menunjukkan nilai 
signifikansi (Sig. = 0,000 < 0,05), sehingga hipotesis penelitian diterima. Dengan demikian, 
dapat disimpulkan bahwa latihan interval memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 
peningkatan VO2 Max pada atlet sprint 100 meter binaan Dispora Aceh.  
 
Kata Kunci: Latihan Interval, VO₂ Max, Atletik 
 

Abstract 
 

This study was motivated by the suboptimal VO2 Max capacity of 100-meter sprint athletes 
under the guidance of the Aceh Youth and Sports Office (Dispora Aceh), which affects their 
endurance and recovery ability during training and competition. Interval training is considered 
one of the most effective training methods for improving athletes' aerobic capacity. This study 
aimed to determine the effect of interval training on improving the VO2 Max of 100-meter sprint 
athletes at Dispora Aceh and to measure the magnitude of the improvement in VO2 Max 
before and after the implementation of the interval training program. This study employed a 
quantitative approach using an experimental method with a One Group Pretest–Posttest 
Design. The population and sample consisted of 10 100-meter sprint athletes from Dispora 
Aceh, selected using the total sampling technique. The research instrument was the Multistage 
Fitness Test (Bleep Test) to measure VO2  Max values before (pretest) and after (posttest) 
the treatment. The interval training program was conducted over several training sessions with 
a frequency of three sessions per week. Data were analyzed using the normality test, 
homogeneity test, and Paired Sample t-test at a significance level of 0.05. The results showed 
that the athletes' mean VO2 Max increased from 15.10 ml/kg/min in the pretest to 18.90 
ml/kg/min in the posttest, representing an improvement of 25.17%. The results of the Paired 
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Sample t-test indicated a significance value of 0.000 (p < 0.05), meaning that the research 
hypothesis was accepted. Therefore, it can be concluded that interval training had a significant 
effect on improving the VO2 Max of 100-meter sprint athletes under the guidance of the Aceh 
Youth and Sports Office (Dispora Aceh). 
 
Keywords : Interval Training, VO2 Max, Sprint, Athletics 
 
 
LATAR BELAKANG 

Aktivitas olahraga di kalangan masyarakat memiliki beragam bentuk yang bertujuan 
untuk menjaga kesehatan, membentuk otot-otot, dan meningkatkan keterampilan fisik secara 
individual maupun berkelompok. Pada ranah olahraga prestasi, kegiatan dikelola secara 
profesional oleh organisasi untuk mendidik dan menciptakan atlet berkompeten yang memiliki 
kualitas terbaik pada cabangnya masing-masing. Untuk mencapai prestasi optimal, seorang 
atlet dituntut memiliki keterampilan khusus serta kondisi fisik yang prima. Kondisi fisik atlet 
sendiri merupakan serangkaian komponen kebugaran jasmani—mencakup kekuatan, daya 
tahan, daya ledak, kecepatan, kelenturan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, ketepatan, 
dan reaksi—yang esensial untuk performa olahraga, proses pemulihan, dan kesehatan mental 
secara keseluruhan. Kondisi fisik yang baik tidak hanya berkontribusi terhadap peningkatan 
performa atlet selama kompetisi, tetapi juga berperan dalam menurunkan risiko cedera, 
mempercepat proses pemulihan, serta meningkatkan konsistensi performa selama menjalani 
program latihan jangka panjang  (Grgic et al., 2022; Suchomel et al., 2024). Oleh karena itu, 
pengembangan kondisi fisik menjadi salah satu fokus utama dalam pembinaan olahraga 
prestasi modern yang berbasis pada pendekatan ilmiah dan evidence-based training 

Olahraga atletik merupakan salah satu cabang olahraga mandiri yang sering disebut 
sebagai "mother of sports" atau induk dari berbagai cabang olahraga lainnya karena gerakan 
dasarnya (jalan, lari, lompat, dan lempar) menjadi fondasi fundamental bagi keterampilan 
motorik olahraga lain. Sebagai olahraga yang menuntut penguasaan fisik secara menyeluruh, 
atletik sangat membutuhkan kebugaran kardiovaskular yang optimal, di mana kapasitas 
oksigen maksimal atau VO2 Max menjadi indikator fungsional utama. VO2 Max mengukur 
volume oksigen maksimum yang dapat dikonsumsi, diangkut, dan dimanfaatkan oleh tubuh 
per menit per kilogram berat badan (ml/kgBB/menit) selama aktivitas fisik dengan intensitas 
tinggi. Semakin tinggi nilai VO2 Max seorang atlet, semakin efisien pula sistem sirkulasi dan 
respirasinya dalam menunda kelelahan. Meskipun nomor lari sprint 100 meter didominasi oleh 
sistem energi anaerob alaktasid (ATP-PC), kapasitas aerobik tetap memiliki peranan penting 
dalam mendukung proses pemulihan antarrepetisi latihan, mempercepat resintesis 
fosfokreatin, serta mempertahankan kualitas latihan berintensitas tinggi. Dengan demikian, 
atlet sprint tetap memerlukan kapasitas VO₂ Max yang baik agar mampu menjalani program 
latihan secara optimal dan mempertahankan performa sepanjang musim kompetisi (Poole & 
Jones, 2017; Ross et al., 2023). 

Berbagai penelitian dalam bidang fisiologi olahraga menunjukkan bahwa latihan 
interval (interval training) merupakan salah satu metode latihan yang paling efektif untuk 
meningkatkan kapasitas aerobik. Latihan ini mengombinasikan aktivitas berintensitas tinggi 
dengan periode istirahat aktif maupun pasif sehingga mampu memberikan stimulus adaptasi 
yang optimal pada sistem kardiovaskular dan metabolisme otot. Adaptasi tersebut meliputi 
peningkatan stroke volume, cardiac output, kepadatan kapiler, jumlah mitokondria, dan 
aktivitas enzim oksidatif yang berperan penting dalam meningkatkan kemampuan tubuh 
mengonsumsi dan memanfaatkan oksigen secara maksimal. Meta-analisis terbaru juga 
melaporkan bahwa program high-intensity interval training (HIIT) maupun sprint interval 
training (SIT) secara konsisten menghasilkan peningkatan VO₂ Max yang lebih tinggi 
dibandingkan metode latihan kontinu dengan intensitas sedang pada berbagai kelompok atlet 
(Viana et al., 2022; Wen et al., 2024). 

Meskipun efektivitas latihan interval telah banyak dibuktikan pada berbagai cabang 
olahraga, penelitian mengenai pengaruh metode tersebut terhadap peningkatan VO₂ Max 
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pada atlet sprint binaan daerah masih relatif terbatas, khususnya pada konteks pembinaan 
olahraga prestasi di Indonesia. Sebagian besar penelitian terdahulu dilakukan pada atlet elit 
atau mahasiswa olahraga sehingga karakteristik subjek penelitian berbeda dengan atlet 
daerah yang sedang menjalani proses pembinaan. Kondisi tersebut menunjukkan adanya 
kesenjangan penelitian (research gap) yang perlu dikaji lebih lanjut agar diperoleh bukti 
empiris yang sesuai dengan karakteristik atlet lokal. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis pengaruh latihan interval terhadap peningkatan kapasitas oksigen 
maksimal (VO₂ Max) atlet lari sprint 100 meter binaan Dispora Aceh. Hasil penelitian ini 
diharapkan dapat menjadi dasar ilmiah dalam penyusunan program latihan yang lebih efektif 
bagi pelatih dan pembina olahraga prestasi. 

Pada rumpun nomor lari jarak pendek, khususnya lari sprint 100 meter, performa atlet 
memang didominasi secara mutlak oleh sistem energi anaerob murni (ATP-PC dan glikolisis 
anaerobik) serta pengerahan kecepatan maksimal sepanjang 9,5–13 detik. Namun demikian, 
proses pembinaan atlet sprint yang melibatkan volume latihan tinggi, repetisi gerak yang 
berulang, serta sistem kompetisi bertingkat (penyisihan, semifinal, dan final dalam satu hari) 
menuntut kapasitas aerobik pendukung yang kuat. Atlet dengan nilai VO2 Max yang optimal 
akan memiliki kemampuan resintesis ATP yang lebih cepat melalui jalur oksidatif, 
pembuangan asam laktat yang lebih efisien selama masa pemulihan, serta pemeliharaan 
kualitas teknik gerak dari satu repetisi ke repetisi berikutnya. 

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan pada tanggal 20 November 2025 
terhadap para atlet lari sprint 100 meter binaan Dinas Pemuda dan Olahraga (Dispora) Aceh, 
ditemukan fenomena bahwa tingkat kapasitas daya tahan kardiorespirasi (VO2 Max) atlet 
masih belum optimal. Hal ini berdampak langsung pada performa daya tahan fisik yang cepat 
menurun saat menjalani sesi latihan berulang serta lambatnya proses pemulihan (recovery) 
antarrepetisi, yang pada akhirnya memengaruhi konsistensi kecepatan lari atlet. Masalah ini 
disebabkan oleh program latihan yang berjalan belum secara spesifik dan maksimal diarahkan 
untuk mengoptimalkan kapasitas aerobik fungsional atlet lari jarak pendek. 

Salah satu metode latihan kondisi fisik kontemporer yang terbukti efisien secara waktu 
dan efektif memicu adaptasi kardiovaskular serta peningkatan VO2 Max adalah latihan 
interval, khususnya High-Intensity Interval Training (HIIT). Latihan interval merupakan metode 
latihan fisik intermiten yang dilakukan secara berulang dengan mengombinasikan fase kerja 
intensitas tinggi (80–95% dari denyut nadi maksimal) dan fase istirahat atau pemulihan 
terkontrol secara sistematis. Pola intermiten ini sangat sesuai dengan karakteristik kebutuhan 
sprinter karena memberikan beban lebih (overload) pada sistem kardiorespirasi tanpa 
mengorbankan karakteristik serabut otot cepat (fast-twitch fibers). Berdasarkan latar belakang 
tersebut, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh yang 
signifikan dari latihan interval terhadap peningkatan VO2 Max pada atlet sprint 100 meter 
binaan Dispora Aceh setelah mengikuti program latihan selama 16 kali pertemuan. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan jenis pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. 
Desain eksperimen yang diterapkan adalah Pre-Experimental Design dalam bentuk One-
Group Pretest-Posttest Design. Melalui desain ini, perlakuan diberikan pada satu kelompok 
subjek tanpa adanya kelompok kontrol, di mana pengaruh latihan diukur secara akurat dengan 
membandingkan kondisi kapasitas VO2 Max sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) 
intervensi diberikan. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet atletik sprint binaan Dinas Pemuda 
dan Olahraga (Dispora) Aceh yang sedang aktif berada dalam masa latihan, yaitu berjumlah 
10 orang. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik total sampling atau purposive 
sampling, di mana seluruh populasi yang berjumlah 10 orang atlet lari nomor 100 meter 
ditetapkan secara langsung sebagai sampel sekaligus subjek eksperimen. Variabel 
independen (bebas) dalam penelitian ini adalah metode latihan interval, sedangkan variabel 
dependen (terikat) adalah peningkatan kapasitas VO2 Max atlet. Program latihan interval 
dilaksanakan sebanyak 3 kali setiap minggu selama 16 kali pertemuan dengan intensitas 
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berkisar 80–95% dari Heart Rate maksimal (HRmax), menggunakan jarak repetisi lari antara 
60 hingga 150 meter. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui instrumen tes fisik dan non-fisik yang 
terstandarisasi, meliputi: Pengukuran nilai VO2 Max melalui tes kebugaran daya tahan 
kardiorespirasi Cooper Test (tes berlari selama 12 menit), di mana jarak tempuh akhir 
dikonversi ke dalam satuan rasio ml/kgBB/menit. Tes ini dilakukan dua kali, yaitu sebagai pre-
test (O1) sebelum program latihan dimulai dan post-test (O2) setelah 16 pertemuan latihan 
interval diselesaikan. Observasi terstruktur untuk mengamati kondisi objektif lapangan, 
lingkungan track lintasan lari, serta kepatuhan pelaksanaan program latihan. Angket 
pendukung berskala sikap (Likert) untuk mengumpulkan data sekunder berupa karakteristik 
responden, riwayat cedera, frekuensi latihan, dan kesediaan subjek. 

Teknik analisis data kuantitatif dilakukan melalui dua tahap utama. Pertama, analisis 
statistik deskriptif untuk menyajikan data berupa nilai total skor, nilai minimum, nilai 
maksimum, rata-rata (mean), simpangan baku (standard deviation), serta persentase 
peningkatan. Kedua, uji statistik inferensial untuk menguji hipotesis penelitian. Sebelum uji 
hipotesis, uji prasyarat analisis berupa uji normalitas sebaran data dilakukan menggunakan 
metode Shapiro-Wilk (karena n = 10 < 50) pada taraf signifikansi α = 0,05. Berdasarkan 
pemenuhan normalitas data, pengujian signifikansi pengaruh perlakuan dilakukan 
menggunakan uji statistik parametrik *Paired Sample t-Test* dengan menggunakan program 
SPSS versi 26. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian eksperimen ini dilaksanakan di lintasan lari (track) sintetis standar kompetisi 
atletik. Subjek penelitian berjumlah 10 orang atlet sprint 100 meter binaan Dispora Aceh yang 
mengikuti seluruh rangkaian program dari awal hingga akhir tes fungsional. Gambaran 
komparatif mengenai nilai kapasitas oksigen maksimal (VO2 Max) setiap atlet yang diukur 
sebelum perlakuan (pre-test) dan sesudah pelaksanaan 16 pertemuan latihan interval (post-
test) disajikan secara rinci pada Tabel 1 di bawah ini: 
 

Tabel 1. Hasil Pengukuran Individu VO2 Max Atlet Sebelum dan Sesudah Latihan 
Interval 

 

No 
 

Nama Atlet 
Nilai Pre-test 
(ml/kgBB/menit) 

Nilai Post-test 
(ml/kgBB/menit) 

Selisih  
Peningkatan 

1 Rahmad 16 19 3 
2 Balqis 16 19 3 
3 Nurul 14 20 6 
4 Cicil 17 19 2 
5 Akbar 15 19 4 
6 Musyida 12 17 5 
7 Aufa 15 19 4 
8 Azzam 17 20 3 
9 Ohal 14 19 5 
10 Jaki 15 18 3 

Jumlah Total 
Skor 

151 189 38 

 
Berdasarkan Tabel 1, dapat dicermati bahwa seluruh atlet sprint (100%) mengalami 

peningkatan kapasitas VO2 Max yang bervariasi dengan rentang kenaikan antara 2 hingga 6 
poin. Total skor kemampuan VO2 Max kelompok atlet meningkat dari 151 poin pada saat awal 
menjadi 189 poin setelah intervensi diberikan. Untuk mempermudah pemahaman mengenai 
sebaran nilai dan karakteristik data makro, rangkuman analisis statistik deskriptif komparatif 
disajikan pada Tabel 2 berikut: 
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Tabel 2. Ringkasan Analisis Statistik Deskriptif Nilai VO2 Max Atlet 

 

Indikator Statistik 
 

Kondisi Pre-test Kondisi Post-test Keterangan Perubahan 

Jumlah Sampel (N) 10 Atlet 10 Atlet Tetap Berkelanjutan 
Nilai Batas Minimum 12 17 Meningkat +5 Poin 
Nilai Batas Maksimum 17 20 Meningkat +3 Poin 
Nilai Rata-rata (Mean) 15,10 18,90 Meningkat +3,80 Poin 

 

Persentase Kenaikan 
Rata-rata 

— — Meningkat  
sebesar 25,17% 

 
Tabel 2 menunjukkan bergesernya seluruh parameter kebugaran ke arah yang positif. 

Nilai terendah (minimum) kelompok naik dari 12 menjadi 17, dan nilai tertinggi (maximum) 
melonjak dari 17 menjadi 20. Nilai rata-rata fungsional oksigen atlet berkembang secara 
meyakinkan dari 15,10 ml/kgBB/menit menjadi 18,90 ml/kgBB/menit. Melalui perhitungan 
persentase, diperoleh bukti empiris bahwa latihan interval terstruktur ini menghasilkan tingkat 
efektivitas peningkatan kapasitas aerobik sebesar 25,17% bagi para pelari jarak pendek. 

Sebelum melakukan pengujian hipotesis untuk menarik kesimpulan inferensial, 
dilakukan uji prasyarat normalitas data menggunakan uji Shapiro-Wilk melalui pengolahan 
perangkat lunak SPSS versi 26. Hasil pengujian prasyarat disajikan pada Tabel 3: 

 
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Sebaran Data Menggunakan Shapiro-Wilk 

 

Kelompok 
Variabel 

Nilai 
Statistik (W) 

Derajat 
Kebebasan (df) 

Nilai Signifikansi 
(Sig.) 

Kesimpulan 
Distribusi 

Skor VO2 Max 
Pre-test 

0,942 10 0,584 Berdistribusi 
Normal (p > 0,05) 

Skor VO2 Max 
Post-test 

0,931 10 0,463 Berdistribusi 
Normal (p > 0,05) 

 
Berdasarkan Tabel 3, diketahui nilai signifikansi data pre-test diperoleh sebesar 0,584 

dan data post-test sebesar 0,463. Karena kedua nilai signifikansi tersebut jauh lebih besar 
daripada ambang batas alpha 0,05 (p > 0,05), maka asumsi normalitas terpenuhi sepenuhnya. 
Oleh karena itu, pengujian hipotesis dilanjutkan menggunakan analisis statistik parametrik uji-
t berpasangan (Paired Sample t-Test). Hasil pengujian hipotesis dirangkum dalam Tabel 4: 

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis Paired Sample t-Test 
 

Analisis 
Komparasi 
Kelompok 

N Rata-rata 
Selisih 
(Mean Diff) 

Nilai Signifikansi 
(Sig. 2-tailed) 

Keputusan 
Statistik 

VO2 Max Post-
test vs Pre-test 

10 3,80 0,000 H₀ Ditolak / H₁ 
Diterima 

 
Hasil uji statistik pada Tabel 4 menunjukkan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) yang 

diperoleh adalah sebesar 0,000. Nilai ini jauh lebih kecil dari taraf signifikansi empiris yang 
ditetapkan, yaitu 0,05 (0,000 < 0,05). Berdasarkan kriteria keputusan statistik tersebut, maka 
hipotesis nol (H₀) ditolak secara mutlak dan hipotesis alternatif (H₁) diterima secara ilmiah. Hal 
ini membuktikan secara empiris bahwa terdapat pengaruh yang sangat signifikan dari 
penerapan metode latihan interval terhadap peningkatan kapasitas oksigen maksimal (VO2 
Max) pada atlet lari sprint 100-meter binaan Dispora Aceh. 
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Temuan tersebut menunjukkan bahwa program latihan interval yang diterapkan 
mampu menghasilkan adaptasi fisiologis yang bermakna terhadap sistem kardiorespirasi atlet. 
Peningkatan VO₂max setelah intervensi mengindikasikan bahwa latihan interval tidak hanya 
meningkatkan kemampuan tubuh dalam mengonsumsi oksigen secara maksimal, tetapi juga 
memperbaiki efisiensi transportasi dan pemanfaatan oksigen oleh jaringan otot selama 
aktivitas fisik. Menurut Billat (2001), latihan interval memungkinkan atlet mempertahankan 
intensitas latihan pada tingkat yang mendekati VO₂max dalam durasi yang lebih lama 
dibandingkan latihan kontinu, sehingga memberikan stimulus yang lebih efektif terhadap 
peningkatan kapasitas aerobik. Adaptasi tersebut terjadi melalui peningkatan fungsi jantung, 
sistem peredaran darah, serta kemampuan metabolisme aerobik otot rangka. 

Peningkatan fungsional kapasitas aerobik sebesar 25,17% ini terjadi melalui 
mekanisme adaptasi fisiologi olahraga terhadap beban berlebih progresif (progressive 
overload) dari latihan interval. Ketika atlet sprint melakukan repetisi lari dengan intensitas 
tinggi (80–95% HRmax) yang diselingi jeda istirahat yang terukur, organ jantung dipaksa 
melakukan kontraksi maksimal secara berulang. Kondisi ini menstimulasi adaptasi struktural 
berupa peningkatan volume sekuncup (stroke volume) dan curah jantung (cardiac output), 
melancarkan elastisitas pembuluh darah sirkulasi sistemik, serta mengoptimalkan efisiensi 
ventilasi paru dalam menukar oksigen di alveolus. Pada tingkat jaringan, intervensi ini 
memperbanyak kapiler otot rangka dan memicu biogenesis mitokondria serta enzim oksidatif. 

Penjelasan tersebut didukung oleh Bassett dan Howley (2000) yang menyatakan 
bahwa peningkatan VO₂max merupakan hasil interaksi antara adaptasi sentral dan adaptasi 
perifer. Adaptasi sentral mencakup peningkatan curah jantung maksimal (maximal cardiac 
output), volume sekuncup (stroke volume), dan kemampuan sistem kardiovaskular dalam 
mengantarkan oksigen ke jaringan aktif, sedangkan adaptasi perifer meliputi peningkatan 
densitas kapiler, biogenesis mitokondria, aktivitas enzim oksidatif, serta kemampuan otot 
rangka mengekstraksi dan memanfaatkan oksigen secara lebih efisien (Poole & Jones, 2017; 
Wang & Chen, 2021; Mandić et al., 2023). Adaptasi sentral ditandai dengan meningkatnya 
kemampuan jantung memompa darah sehingga suplai oksigen menuju otot menjadi lebih 
besar, sedangkan adaptasi perifer terjadi melalui peningkatan jumlah kapiler, kepadatan 
mitokondria, dan aktivitas enzim oksidatif yang mempercepat proses respirasi aerobik. 
Dengan demikian, peningkatan VO₂max yang ditemukan pada penelitian ini dapat dijelaskan 
sebagai konsekuensi dari peningkatan kemampuan sistem kardiovaskular dan metabolisme 
otot dalam memenuhi kebutuhan energi selama latihan berintensitas tinggi secara berulang. 
Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil meta-analisis Sloth et al. (2013) yang menunjukkan 
bahwa sprint interval training secara konsisten meningkatkan kapasitas aerobik dan VO₂max 
melalui peningkatan kapasitas oksidatif otot serta efisiensi metabolisme energi. Demikian pula, 
Buchheit dan Laursen (2013) menjelaskan bahwa latihan interval berintensitas tinggi 
memberikan kombinasi adaptasi aerobik dan anaerobik yang sangat dibutuhkan pada cabang 
olahraga yang menuntut aktivitas eksplosif berulang, termasuk lari sprint. Walaupun sistem 
energi dominan pada nomor sprint 100 meter adalah sistem ATP-PC, kapasitas aerobik yang 
lebih baik akan mempercepat proses pemulihan antarrepetisi latihan sehingga atlet mampu 
mempertahankan kualitas latihan dengan intensitas tinggi secara lebih konsisten Silva, J., et 
al. (2025). Zhang, X., et al. (2025). 

. Oleh karena itu, peningkatan VO₂max yang diperoleh dalam penelitian ini tidak hanya 
mencerminkan peningkatan kebugaran kardiorespirasi, tetapi juga memberikan kontribusi 
terhadap peningkatan kualitas recovery, toleransi latihan, dan kesiapan atlet dalam menjalani 
program latihan berikutnya. 

Bagi pelari sprint 100 meter, kepemilikan kapasitas VO2 Max yang lebih tinggi 
pascaintervensi memberikan keuntungan fisiologis tidak langsung yang sangat masif dalam 
menunjang performa. Meskipun perlombaan lari 100 meter berakhir dalam durasi singkat yang 
mengandalkan jalur anaerobik, proses pemulihan energi antarsesi latihan kecepatan murni 
sangat bergantung pada kapasitas sistem aerobik tubuh. Dengan VO2 Max yang kuat, atlet 
mampu mempercepat resintesis fosfagen (ATP-PC), mempercepat pembersihan akumulasi 
asam laktat dari otot, serta meminimalkan kelelahan sistem saraf pusat. Hasil ini didukung 
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oleh temuan empiris para peneliti terdahulu seperti Pratama dan Komaini (2021), Rahman dkk. 
(2022), Yulia dkk. (2023), serta Inzaghi dkk. (2025) yang menegaskan keunggulan metode 
interval intermiten dalam mengoptimalkan kebugaran kardiorespirasi atlet olahraga prestasi 
tanpa mengorbankan kualitas biomotorik kecepatan murni. Peneliti menyadari adanya 
keterbatasan eksternal, seperti keterbatasan jumlah sampel (n = 10) serta tidak adanya kelas 
kontrol murni karena keterbatasan jumlah unit atlet sprint daerah yang dibina.  

Selain konsisten dengan penelitian nasional, hasil penelitian ini juga memperkuat bukti 
ilmiah internasional mengenai efektivitas latihan interval dalam meningkatkan kapasitas 
aerobik atlet. Network meta-analysis terbaru yang melibatkan lebih dari seribu atlet dari 
berbagai cabang olahraga menunjukkan bahwa berbagai bentuk interval training, termasuk 
High-Intensity Interval Training (HIIT), Sprint Interval Training (SIT), dan Repeated Sprint 
Training (RST), secara signifikan meningkatkan VO₂max dibandingkan metode latihan 
konvensional. Bukti tersebut menunjukkan bahwa latihan interval merupakan pendekatan 
yang efektif untuk meningkatkan kapasitas kardiorespirasi, baik pada atlet ketahanan maupun 
atlet yang mengandalkan kemampuan eksplosif seperti pelari sprint. Dengan demikian, hasil 
penelitian ini semakin memperkuat bahwa penerapan latihan interval secara sistematis dapat 
dijadikan sebagai salah satu strategi pembinaan kondisi fisik atlet sprint di lingkungan Dispora 
Aceh. 

Meskipun demikian, hasil penelitian ini tetap memberikan kontribusi praktis bagi pelatih 
dan pembina olahraga, khususnya dalam penyusunan program latihan berbasis bukti 
(evidence-based training). Integrasi latihan interval ke dalam periodisasi latihan dapat menjadi 
alternatif yang efektif untuk meningkatkan kapasitas aerobik atlet sprint tanpa mengurangi 
fokus utama pada pengembangan kecepatan, daya ledak, dan kemampuan anaerobik. 
Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar, melibatkan 
kelompok kontrol, serta mengombinasikan pengukuran VO₂max dengan indikator fisiologis 
lain seperti kadar laktat darah, denyut jantung maksimal, dan performa sprint agar mekanisme 
adaptasi latihan dapat dijelaskan secara lebih komprehensif. 
 
SIMPULAN 

Latihan interval berpengaruh signifikan terhadap peningkatan VO₂ Max atlet sprint 100 
meter binaan Dispora Aceh. Program latihan ini terbukti meningkatkan kapasitas aerobik atlet 
sehingga dapat mendukung daya tahan, mempercepat pemulihan, dan menunjang performa 
latihan maupun pertandingan. Oleh karena itu, pelatih Dispora Aceh disarankan menerapkan 
latihan interval secara terencana dan berkelanjutan sebagai bagian dari program pembinaan 
fisik atlet. Penelitian selanjutnya diharapkan melibatkan jumlah sampel yang lebih besar serta 
mengkaji variabel kondisi fisik lainnya untuk memperoleh hasil yang lebih komprehensif. 
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