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Abstrak 

Permasalah yang ingin dikaji dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh 
latihan interval Training dan Faretlek terhadap peningkatan Vo2 Max pada 
pemain Basket Maramba. Penelitian ini bertujuan ingin mengetahui pengaruh 
latihan Interval Training dan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max pada pemain 
Basket Maramba. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan 
menggunakan pendekatan eksperimen. Desain penelitian ini menggunakan two-
group-pretest-posttest desain. Sampel penelitian dengan jumlah 20 pemain 
Basket maramba. Berdasarkan analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh yang signifikan pada pemain Basket Maramba yang 
melakukan latihan Interval Training Dan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max 
diketahui bahwa nilai mean deskriptif statistik Vo2 Max pada posttest lebih besar 
dari pada pretest (49,620>36,190).Dari kedua hasil analisis data yang 
menunjukkan bahwa p <0,05 yaitu 0,000<0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa 
latihan Interval Training dan Fartlek mempunyai pengaruh besar dalam 
peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket Maramba. Dengan daya tahan 
jantung paru yang baik seorang pemain Basket tidak akan cepat mengalami 
kelelahan dalam bermain dan mampu mengoptimalkan teknik dan strategi yang 
dimiliki. 

Kata kunci: Inrerval Training, Fartlek Vo2 Max, Basket 

Abstract 

The problem to be studied in this study is whether there is an effect of interval 
and fartlek training on increasing Vo2 Max in Maramba Basketball players. This 
study aims to determine the impact of interval training and fartlek training on 
increasing Vo2 Max in Maramba Basketball players. This study is a quantitative 
study using an experimental approach. The design of this study uses a two-group 
pretest posttest design. The research sample was 20 Maramba Basketball 
players. Based on data analysis and discussion, it can be concluded that there is 
a significant effect on Maramba Basketball players who do interval training and 
fartlek training on increasing Vo2 Max. It is known that the mean value of 
descriptive statistics Vo2 Max in the posttest is greater than the pretest (49.620> 
36.190). From the two results of the data analysis, it shows that p <0.05, namely 
0.000 <0.05. So it can be concluded that interval training and fartlek training have 
a major effect on increasing Vo2 Max in Maramba Basketball players. With good 
cardiorespiratory endurance, a Basketball player will not get tired quickly in 
playing and will be able to optimize their techniques and strategies.  
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PENDAHULUAN 

VO2 Max atau kapasitas oksigen maksimal adalah indikator utama 

dalam mengukur kebugaran aerobik seseorang, yang menggambarkan 

kemampuan tubuh dalam mengkonsumsi dan menggunakan oksigen 

selama aktivitas fisik. Peningkatan VO2 Max sangat penting bagi atlet, 

termasuk atlet basket, untuk meningkatkan daya tahan, performa, dan 

efisiensi tubuh dalam menghadapi intensitas latihan atau pertandingan. 

Basketball merupakan olahraga yang menuntut kekuatan fisik, daya 

tahan, kecepatan, serta kelincahan. Sebagai olahraga dengan durasi yang 

bervariasi dan intensitas yang tinggi, atlet basket memerlukan kondisi 

tubuh yang optimal agar dapat bersaing di level tertinggi. Oleh karena itu, 

peningkatan VO2 Max menjadi hal yang penting untuk menunjang 

performa atlet basket, terutama dalam ketahanan kardiovaskular dan 

pemulihan yang cepat di antara fase-fase permainan. 

Basketball merupakan olahraga yang menuntut kekuatan fisik, daya 

tahan, kecepatan, serta kelincahan. Sebagai olahraga dengan durasi yang 

bervariasi dan intensitas yang tinggi, atlet basket memerlukan kondisi 

tubuh yang optimal agar dapat bersaing di level tertinggi. Oleh karena itu, 

peningkatan VO2 Max menjadi hal yang penting untuk menunjang 

performa atlet basket, terutama dalam ketahanan kardiovaskular dan 

pemulihan yang cepat di antara fase-fase permainan. 

High Intensity Interval Training (HIIT) tidak memerlukan waktu lama 

dalam setiap latihan sesinya, karena kondisi fisik yang tercapai berfungsi 

sebagai dasar untuk latihan-latihan berikutnya, terutama dalam 

mengembangkan keterampilan teknik dan taktik (Wiswadewa et al., 2017). 

Program latihan dengan intensitas tinggi di atas 85-90% Vo2 Max, yang 

diselingi dengan periode intensitas lebih rendah, dikenal sebagai HIIT 

(Fleg, 2016). HIIT didefinisikan sebagai latihan yang terdiri dari beberapa 

siklus dengan durasi pendek atau sedang dan intensitas tinggi, yang di 

antara setiap siklusnya terdapat waktu istirahat berupa latihan intensitas 

rendah. HIIT terdiri dari tiga tahap: pemanasan, latihan intensitas 

maksimum, dan pendinginan. Pemanasan dilakukan selama 3 menit, 
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diikuti oleh 6 siklus, di mana setiap siklus mencakup latihan intensitas 

maksimum selama 2 menit dengan intensitas 80-90% dari cadangan detak 

jantung, dan latihan intensitas sedang selama 1 menit dengan intensitas 

50-60% cadangan detak jantung. Latihan diakhiri dengan pendinginan 

selama 3 menit (Naesilla et al., 2016). 

Fartlek adalah bentuk latihan interval atau kecepatan yang efektif 

untuk meningkatkan kecepatan dan daya tahan. Latihan ini mengubah 

kecepatan selama berlari, dengan bergantian antara segmen cepat dan 

joging lambat, menjadikannya lebih fleksibel dan tidak terstruktur. Melalui 

fartlek, pemain dapat mencoba variasi kecepatan (Azmi & Kusnanik, 

2018). 

Fartlek mengaktifkan sistem ketiga tubuh manusia pada periode 

yang berbeda, memberikan waktu yang cukup bagi otot untuk relaksasi 

dan memproduksi lebih banyak ATP, yang membantu pemulihan energi 

(Köklü et al., 2015). Latihan fartlek yang tidak terstruktur, dengan 

perubahan langkah yang tiba-tiba, fokus pada kedua jenis serat otot dan 

sistem tubuh (sistem anaerobik, aerobik, dan alaktik) dalam rentang waktu 

yang berbeda, memberi otot kesempatan untuk memulihkan dan 

menghasilkan ATP baru. Fartlek memainkan peran penting dalam 

membantu serat otot saat kontraksi dan relaksasi, mengurangi risiko 

kelebihan beban pada jenis serat otot tertentu. Energi yang digunakan 

selama latihan dapat disimpan, didistribusikan, dan dipakai kembali oleh 

serat otot (Bin Shamshuddin et al., 2020). 

 

METODE 

Studi ini menggunakan metode pre-eksperimen dengan desain 

pre-test dan post-test satu grup. Pemain bertahan dalam tim berusia 13-16 

tahun dengan jumlah 21 atlet yang melakukan latihan pliometrik tiga kali 

seminggu selama enam minggu. Pengukuran tinggi lompatan vertikal 

sebelum dan setelah latihan, tinggi lompatan vertikal diukur dengan 

metode standar. 

HASIL 
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Metode kuantitantif dinamakan metode tradisional, karena metode ini 

sudah lama digunakan sehingga mentradisi sebagai metode untuk penelitian. 

Metode penelitian adalah cara yang digunakan untuk menyelidiki suatu masalah 

dengan pendekatan ilmiah, yang dilakukan secara sistematis untuk mencari 

solusi. Hasil dari penelitian ini biasanya berupa teori baru yang berkaitan dengan 

isu yang diteliti atau kesimpulan dari hipotesis yang telah ada menurut 

Suhardjono mengutip dari buku Metodologi Penelitian Pendekatan Kuantitatif, 

2021) upaya mencari informasi untuk memecahkan suatu masalah. Menurut 

(Steven Duke dan Jennifer Thurlow dalam Sugiono, 2021) penelitian merupakan 

cara yang sistematis untuk mengumpulkan data dan mempresentasikannya. 

Desain penelitian pra-eksperimental yang jenisnya adalah desain 

Pretest-posttest digunakan untuk membandingkan dua metode latihan, yaitu 

latihan interval intensitas tinggi dan latihan Fartlek. Dalam penelitian ini, tes 

dilakukan dua kali, yaitu sebelum dan setelah perlakuan. Perbedaan antara 

pretest dan posttest dianggap sebagai dampak dari perlakuan yang diberikan. 

Hasil dari perlakuan tersebut diharapkan memberikan gambaran yang lebih 

akurat, karena terdapat perbandingan antara kondisi sebelum dan sesudah 

perlakuan, sehingga dapat diketahui metode pelatihan mana yang lebih efektif 

untuk meningkatkan Vo2 Max. Desain penelitian disajikan dalam pretest dan 

posttest two group design, sehingga skemanya dapat digambarkan sebagai 

berikut: 

 

Rancangan penelitian (Hulfian, 2014) 

 

Keterangan 

T1 : Pre-test (tes awal),  

X : Treatmen (perlakuan) 

T2 : Pre-test (tes akhir) 

 Penelitian ini menggunakan seluruh populasi sebagai subjek, 

sehingga disebut sebagai penelitian populasi (Sugiyono n.d.) 
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Uji Normalitas berguna untuk menentukan data yang telah dikumpulkan 

berdistribusi normal atau diambil dari populasi norma. Tujuan dari uji normalitas 

adalah untuk mengetahui apakah data dari setiap variabel yang dianalisis 

mengikuti pola distribusi normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan 

dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk karena sampel kurang dari 50. Data 

dianggap terdistribusi normal jika p/sig ≥ 0,05, sementara jika p < 0,05, 

 Uji homogenitas menggunakan bantuan program computer SPSS 

version 25 forwindows evaluion version dengan rumus uji F. Uji homogenitas, 

menurut Arikunto (Aasa Stria, 2018), bertujuan untuk mengetahui apakah sampel 

yang digunakan memiliki kesamaan atau homogenitas, yaitu sejauh mana 

variansi sampel seragam. Oleh karena itu, pengujian homogenitas varian perlu 

dilakukan terlebih dahulu. Lebih lanjut Sugiyono (2018) menjelaskan bahwa uji 

homogenitas digunakan untuk mengetahui apakah dua sampel, yaitu kelompok 

kontrol dan kelompok eksperimen, bersifat homogen atau tidak. (Yusnarti & 

Suryaningsih, 2021) Uji homogenitas dilakukan Uji homogenitas dilakukan untuk 

menguji apakah sampel tersebut homogen atau tidak dalam populasi. Jika p > 

0,05, maka data atau tes dianggap homogen, sedangkan jika p < 0,05, data atau 

tes dianggap tidak homogen. Uji homogenitas pada pria 

Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan program SPSS versi 25 

dengan uji t sampel berpasangan pada nilai pre-test dan post-test dari metode 

kontinu serta pre-test dan post-test dari metode fartlek dengan tingkat signifikansi 

5%. Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada perbedaan antara rata-rata 

nilai sebelum perlakuan (pre-test) dan rata-rata nilai setelah perlakuan (post-

test).  

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian dan pembahasan akan dijelaskan secara berurutan 

sebagai berikut: (1) Hasil data penelitian, (2) uji persyaratan analisis, yang 

meliputi uji normalitas data, uji homogenitas, dan uji hipotesis, akan 

dijelaskan dengan urutan sebagai berikut: (a) apakah latihan interval 

training mempengaruhi peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket 

Maramba, (b) apakah latihan Fartlek mempengaruhi peningkatan Vo2 Max 

pada pemain Basket Maramba, (c) mana yang lebih berpengaruh antara 
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latihan interval training dan latihan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max 

pada pemain Basket Maramba. 

Tabel 1. Hasil Pre test Vo2 Max 

No 
 hasil Pre Test  Vo2 Max 

Nama Umur Level Balikan Vo2 Max Kategori 

1 G.N 16 6 2 33,6 
Kurang 
Sekali 

2 D.S.U 18 7 3 37,5 Kurang 

3 L.E.O 17 6 1 33,2 
Kurang 
Sekali 

4 A 16 6 2 33,6 
Kurang 
Sekali 

5 J.R.R 16 7 3 37,5 Kurang 

6 D.R.G 17 7 1 36,8 Kurang 

7 A.R.P 18 6 5 34,7 
Kurang 
Sekali 

8 R.A.R 17 6 2 33,6 
Kurang 
Sekali 

9 R.A.M 16 7 3 37,5 Kurang 

10 E.R.K 18 6 7 35,4 Kurang 

11 A.T.D 18 8 2 40,5 Sedang 

12 M.I 16 7 4 37,8 Kurang 

13 A.P 16 7 5 38,2 Kurang 

14 T.A.P 17 7 3 37,5 Kurang 

15 N.M.S 16 6 1 33,2 
Kurang 
Sekali 

16 M.I 16 7 2 37,1 Kurang 

17 M.P 17 5 7 32,4 
Kurang 
Sekali 

18 C.K.A 17 6 8 35,7 Kurang 

19 I.K.A 18 7 4 37,8 Kurang 

20 B.S 16 8 1 40,2 Sedang 

 

 

Gambar 2. Histogram Pre test Vo2 Max 
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Berdasarkan gambar histogram di atas, nilai pretest terdapat 

kategori nilai Vo2 Max yaitu: kurang sekali (KS) 7 orang, kurang (K) 11 

orang, baik (B) orang, sedang (S) 2 orang, sangant baik sekali (SBS) 0 

nol, dan baik sekali (BS) 0 nol. Bisa kita simpulkan bahwa pretest Vo2 

Max pada pemain Basket Maramba. 

Tabel 2. hasil Post Test  Vo2 Max 

No 
Tabel hasil Post Test  Vo2 Max 

Nama Umur Level Balikan Vo2 Max Kategori 

1 G.N 16 10 11 50,2 Baik 

2 D.S.U 18 12 2 54,3 Baik Sekali 

3 L.E.O 17 10 10 49,9 Baik 

4 A 16 10 7 49,0 Baik 

5 J.R.R 16 12 2 54,3 Baik Sekali 

6 D.R.G 17 8 10 42,9 Sedang 

7 A.R.P 18 11 9 54,8 Baik Sekali 

8 R.A.R 17 10 6 48,7 Baik 

9 R.A.M 16 11 2 50,8 Baik 

10 E.R.K 18 11 12 53,7 Baik Sekali 

11 A.T.D 18 11 1 50,5 Baik 

12 M.I 16 8 10 43,0 Sedang 

13 A.P 16 8 10 43,1 Sedang 

14 T.A.P 17 10 2 47,4 Baik 

15 N.M.S 16 12 5 55,1 Baik Sekali 

16 M.I 16 9 8 45,8 Baik 

17 M.P 17 10 2 47,4 Baik 

18 C.K.A 17 10 9 49,6 Baik 

19 I.K.A 18 10 11 50,5 Baik 

20 B.S 16 11 4 51,4 Baik Sekali 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Histogram Post test Vo2 Max 
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Berdasarkan gambar histogram di atas, nilai post test terdapat 

kategori nilai Vo2 Max yaitu: kurang sekali (KS) 0 orang, kurang (K) 0 

orang, baik (B)  11 orang, sedang (S) 3 orang, sangant baik sekali (SBS) 0 

nol, dan baik sekali (BS) 6. Bisa kita simpulkan bahwa pretest Vo2 Max 

pada pemain Basket Maramba. 

Uji normalitas data dalam penelitian pada pemain Basket Maramba 

menggunakan metode Shapiro-Wilk. Hasil uji normalitas data pada 

analisis variabel dilakukan dengan menggunakan software SPSS versi 25 

for Windows dengan tingkat signifikansi 5% atau 0,05. Keputusan yang 

diambil berdasarkan hasil uji adalah sebagai berikut: 

1. Jika nilai signifikansi (sig) > 0,05, maka data terdistribusi 

2. Jika nilai signifikansi (sig) < 0,05 maka data terdistribusi 

secara normal. 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

 

 

 

Berdasarkan tabel diatas, diketahui bahwa nilai pretest sig 

mendapatkan 0,141 lebih besar dari 0,05. Dan nilai posttest sig 

mendapatkan 0,153 lebih besar dari 0,05. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data penelitian pretest dan posttest  

Data terdistribusi normal. Uji homogenitas dilakukan untuk menguji 

kesamaan beberapa sampel, apakah sampel tersebut homogen atau 

tidak. Uji homogenitas bertujuan untuk memeriksa konsistensi varian 

antara setiap jenis latihan. Pada penelitian ini, uji homogenitas yang 

digunakan adalah uji F. Hasil uji homogenitas disajik: 

 

Tests of Normality 

 

Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. 

Pretest .928 20 .141 

Posttest .930 20 .153 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Vo2max2 

Pretest-

Posttest 

Based on Mean 2.572  1  38 .117 

Based on Median 2.334 1 38 .135 

Based on Median 

and with adjusted df 

2.334 1 31.356 .137 

Based on trimmed 

mean 

2.505 1 38 .122 

 

Dari tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai pretest dan posttest memiliki 

nilai sig, p 0,117 > 0,05, yang menunjukkan bahwa data bersifat homogen. 

Karena semua analisis data homogen, selanjutnya dapat dilakukan dengan 

menggunak Uji hipotesis menggunakan program SPSS version 25. Penelitian ini 

adalah uji paired sample t-test. Hasil selengkapnya disajikan di tabel dibawah 

sebagai berikut: 

Tabel 5.  Hasil Uji hipotesis 

 

Berdasarkan tabel di atas, digunakan untuk menentukan ada atau 

tidaknya perbedaan antara nilai pretest dan posttest. 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 
 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest 

- 

Postte

st 

-

13.43

00 

4.8074 1.0749 -15.6799 
-

11.1800 

-

12.4

94 

19 .000 
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1. Dasar pengambilan nilai: 

a) Jika nilai Sig. (2-tailed) kurang dari 0,05, maka terdapat perbedaan 

yang signifikan antara pretest dan posttest.. 

b) Jika nilai Sig. (2-tailed) lebih besar dari 0,05 maka tidak ada perbedaan 

yang signifikan antara pretest dan posttest. 

2. Pengambilan Keputusan 

Diketahui bahwa nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0.000 < 0,05, maka kita 

dapat simpulkan bahwa terdapat hasil yang signifikan atau perbedaan yang 

nyata antara pretest dan posttest. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan program SPSS version 25 

tersebut diatas dengan demikian hipotesis kerja (Ha) yang menyatakan ada 

Pengaruh latihan interval training dan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max 

pada pemain Basket Maramba diterima. Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa latihan interval training dan Fartlek memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket Maramba. 

 Pada penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan Vo2 Max pada 

pemain Basket Maramba dengan menerapkan latihan interval Training dan 

latihan Fartlek. Dari kedua  variabel latihan tersebut peneliti ingin mengetahui 

yaitu: pertama apakah ada pengaruh latihan interval Ttaining terhadap 

peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket Maramba yang kedua apakah ada 

pengaruh latihan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket 

Maramba dan terakhir Mana yang memiliki pengaruh lebih besar antara latihan 

interval training dan latihan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max  pada pemain 

Basket. 

Dalam permainan Basket sangat dibutuhkan Vo2 Max. Vo2 Max 

merupakan Jumlah oksigen yang dikonsumsi secara maksimal per menit, atau 

kapasitas aerobik maksimal, menunjukkan sejauh mana seorang atlet dapat 

mengonsumsi oksigen. Atlet dengan Vo2 Max rendah tidak akan mampu 

bersaing dengan atlet yang memiliki Vo2 Max tinggi. Selain itu, Vo2 Max 

berpengaruh pada kemampuan jantung dan paru-paru dalam menyuplai oksigen 

ke seluruh tubuh dalam waktu yang lama, sehingga Vo2 Max sangat penting bagi 
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setiap orang atau atlet. Untuk mengetahui Vo2 Max pada pemain Basket, peneliti 

menerapkan latihan Interval Training dan latihan . Dan Pemberian perlakuan 

yang dilakukan selama 16 pertemuan, yang mencakup pretest-posttest, dengan 

frekuensi dua kali seminggu, latihan Interval Training dilakukan untuk 

meningkatkan performa, kecepatan, daya tahan, dan kekuatan otot. Sementara 

itu, Latihan Fartlek adalah jenis latihan yang bertujuan untuk meningkatkan 

akselerasi dan kecepatan akhir melalui perlawanan progresif serta latihan 

dengan kecepatan yang lebih tinggi. Perlawanan ini membantu pelari dalam 

memperbaiki panjang dan frekuensi langkah. 

Berdasarkan analisis data yang dilakukan, hasil penelitian menunjukkan 

adanya peningkatan yang signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Hasil ini 

dibuktikan dengan Hasil analisis uji-t menunjukkan bahwa t hitung yang diperoleh 

sebesar 8,943, sedangkan t tabel adalah 1,729, dengan nilai signifikansi P 

sebesar 0,000. Karena thitung 12,494 lebih besar dari t tabel 1,729 dan nilai 

signifikansi 0,000 kurang dari 0,05,. Sehingga dapat disimpulkan dari pretest 

memiliki mean 36,190 dan posttest memiliki mean 49,620 maka hasil analisis 

data penelitian ini menunjukan adanya peningkatan yang signifikan terhadap 

pemain Basket Maramba. Ini berarti latihan Interval Training dan Fartlek dapat 

meningkatkan Vo2 Max pada pemain Basket Maramba. Peningkatan yang 

didapatkan tersebut dikarenakan adanya pemberian latihan Interval Training dan 

latihan Fartlek pada peningkatan Vo2 Max bertahap yang diberikan selama 16 

kali pertemuan sehingga peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket. Maka dapat 

diambil kesimpulan hasil akhir dari penelitian terdapat pengaruh signifikan latihan 

Interval Training dan Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max. Peningkatan Vo2 

Max pada pemain Basket Maramba dapat dilihat pada pretest dan posttest dalam 

test MFT (Multistage Fitnes Test/Bleep Test) 

KESIMPULAN 

Berdasarkan data dan analisis yang terdapat pada bab VI diperoleh 

thitung sebesar 8,943 yang lebih besar dari t tabel 1,729, dengan nilai signifikansi 

0,000 yang lebih kecil dari 0,05. Dari hasil analisis tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa “terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan Interval Training dan 

Fartlek terhadap peningkatan Vo2 Max pada pemain Basket Maramba dapat 

diterima dan signifikan. 

https://jurnal.unipasby.ac.id/index.php/adi_raga/issue/view/467
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Hasil ini positif semakin tinggi intensitas latihan Interval Training dan 

Fartlek maka semakin baik performa  pemain Basket. Untuk meningkatkan Vo2 

Max pada permainan Basket Maramba diperlukan latihan Interval Training dan 

Fartlek tentunya dengan intensitas pemain Basket latihan maka peningkatan Vo2 

Max makin meningkat. 

Penelitian mengenai pengaruh latihan Interval Training dan Fartlek 

terhadap peningkatan Vo2 Max dan daya tahan kardiovaskular pada atlet basket 

Maramba memberikan beberapa kesimpulan utama sebagai berikut: 

1. Peningkatan Vo2 Max: 

Baik Interval Training maupun Fartlek terbukti efektif dalam meningkatkan 

Vo2 Max atlet basket Maramba. Kedua jenis latihan ini memberikan stimulasi 

yang diperlukan untuk memperbaiki kapasitas aerobik tubuh, yang sangat 

penting untuk mendukung daya tahan dalam permainan basket yang 

membutuhkan intensitas tinggi dan durasi panjang. 

2. Perbedaan Efektivitas antara Interval Training dan Fartlek: 

Meskipun keduanya efektif, terdapat perbedaan dalam tingkat efektivitas 

antara Interval Training dan Fartlek. Interval Training yang lebih terstruktur 

cenderung memberikan peningkatan Vo2 Max yang lebih signifikan dalam waktu 

yang lebih singkat, karena latihan ini lebih fokus pada pengulangan intensitas 

tinggi dan periode pemulihan yang jelas. Sementara itu, Fartlek memberikan 

variasi intensitas yang lebih spontan dan fleksibel, yang cocok untuk atlet yang 

membutuhkan latihan dengan variasi intensitas. 

3. Pengaruh terhadap Daya Tahan Kardiovaskular: 

Kedua jenis latihan juga memberikan dampak positif terhadap daya tahan 

kardiovaskular secara keseluruhan. Atlet yang menjalani latihan ini mengalami 

peningkatan dalam kemampuan tubuh untuk memanfaatkan oksigen secara 

efisien, yang berkontribusi pada pemulihan yang lebih cepat dan peningkatan 

stamina selama pertandingan. 

4. Rekomendasi untuk Program Latihan: 

Berdasarkan hasil penelitian, disarankan agar pelatih dan atlet basket 

Maramba menggabungkan kedua jenis latihan ini dalam program latihan mereka. 

Interval Training dapat digunakan untuk meningkatkan kapasitas aerobik dengan 

fokus pada peningkatan intensitas, sementara Fartlek dapat digunakan untuk 

menambah variasi dan menjaga motivasi serta konsistensi latihan. Kombinasi 
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kedua metode ini dapat memberikan hasil yang lebih optimal dalam 

meningkatkan Vo2 Max dan daya tahan kardiovaskular atlet basket. 

5. Kontribusi terhadap Performa Atlet: 

Peningkatan Vo2 Max dan daya tahan kardiovaskular yang diperoleh dari 

latihan ini sangat penting untuk mendukung performa atlet dalam pertandingan 

basket, yang sering kali menuntut daya tahan fisik tinggi dalam kondisi yang 

penuh tekanan. Dengan penerapan metode latihan yang tepat, atlet dapat lebih 

optimal dalam menjalani pertandingan yang intens, serta lebih cepat dalam 

pemulihan antara sesi permainan. 

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan wawasan penting 

mengenai strategi latihan yang efektif untuk meningkatkan kebugaran aerobik 

atlet basket, yang dapat diaplikasikan dalam pengembangan program pelatihan 

yang lebih efisien dan hasil yang lebih baik dalam dunia olahraga. 
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