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A B S T R A C T   A R T I C L E   I N F O 

This study aims to determine the level of success in providing continuous 

running and interval training methods to adolescent athletes in Balikpapan, 

especially in athletics, as well as to determine the load and portion of training 

that is appropriate to the athlete's age limit, and find out what the percentage 

of success is. The training methods that will be used are the continuous 

running method and interval training methods, including (long slow/recovery, 

medium, high, interval principles, intensive and extensive). The research 

method used is quantitative with descriptive statistical techniques. The 

research population was male youth athletes aged 15 to 16 years in 

Balikpapan, East Kalimantan. This sample was determined based on 

purposive sampling. The data collection technique uses test instruments 

consisting of a 400 m test and a balke test. The technical analysis of research 

data uses descriptive statistical techniques during 6 months of practice. The 

author uses a paired sample test with a decision basis if Sig. (2-tailed) < 0.05 

then there is a significant difference and conversely if Sig, (2-tailed) > 0.05 

then there is no significance. It is known that the Sig value. (2-tailed) is 0.022 

< 0.05 so the author can conclude that there is a difference between before 

and after being given speed and endurance training, and can also be seen 

from the percentage data before treatment of 75% and after treatment of 86%. 

Conclusion Continuous run and interval training methods are very effective 

in increasing endurance and are important supports in improving athlete 

performance. 
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1. PENDAHULUAN 
 

Kondisi fisik merupakan salah satu komponen yang sangat diperlukan dalam usaha 

meningkatkan prestasi seorang atlet bahkan dapat dikatakan sebagai unsur utama yang tidak bisa 

ditawar-tawar lagi. Olahraga prestasi memerlukan beberapa komponen pendukung untuk meningkatkan 

kualitas fisik pada atlet. Kondisi fisik adalah gambaran keadaan manusia dilihat dari fisik, atau 

kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh saat melakukan aktivitas (Sidik, D. Z., Pesurnay, P., 

Afari, 2019). Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan secara baik dan sistematis dan 

ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh 

sehingga demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang baik (Harsono, 2016).  

Penentuan olahraga prestasi semua ditujukan kepada kondisi fisik atlet, sehingga fisik 

mempunyai peranan penting dalam meningkatkan performa atlet, adapun beberapa unsur dan 

komponen kondisi fisik yang harus dilakukan agar performa atlet bisa terus meningkat dan 

dipertahankan. Menurut (Harsono, 2016) unsur-unsur kondisi fisik antara lain seperti; a) daya tahan, b) 

kelentukan, c) kekuatan, dan d) kecepatan. Sedangkan (Sidik, D. Z., Pesurnay, P., Afari, 2019) 

menjelaskan kondisi fisik merupakan satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat 

dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Adapun komponen kondisi fisik 

terdiri dari; a) kecepatan atau SAQ, b) daya tahan, c) kekuatan, d) kelentukan, e) power, f) stamina, g) 

strength endurance, dan h) power endurance.  

Daya tahan adalah kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas atau kerja dalam jangka waktu 

yang lama tanpa mengalami kelelahan yang signifikan, disertai dengan pemulihan yang cepat (Jeff et 

al., 2015). Dan menurut (Jones et al., 2014) daya tahan aerobic (aerobic endurance) adalah keadaan 

atau kondisi tubuh yang mampu bekerja atau berlatih dalam waktu yang lama, tanpa mengalami 

kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan atau latihan tersebut.  

Didapatkan hasil observasi atau pengamatan secara random kepada lima klub atletik yang ada di 

balikpapan dengan kesimpulan dalam pola pembinaan latihan masih kurangnya pemahaman terkait 

tentang prinsip beban lebih (overload) yang diterapkan kepada atlet, sedangkan latihan sebaiknya 

memperhatikan konsep progressive overload dalam proses menjalankan latihan (Robert Bell et al., 

2024), sehingga latihan yang tidak memperhatikan progressive overload terlihat tidak bertambah 

pembebanan latihannya. Hal tersebut mengakibatkan proses yang tidak terencana hingga tidak adanya 

training effect (Beattie et al., 2014) yang optimal. Kemudian rata-rata pelatih mengabaikan metode-

metode dan konsep tentang latihan daya tahan yang jadinya berdampak pada hasil kualitas latihan yang 

tidak signifikan selama berlatih. Dampak yang terjadi jika tidak memperhatikan prinsip overload saat 

latihan yang telah direncanakan atau terjadi  beban latihan yang sangat berlebihan hal ini menyebabkan 

atlet mengalami kelelahan berlebih yang menyerang tubuh, karena menggunakan energi secara masif 

dari batas kemampuan seorang atlet yang dikenal dengan istilah overtraining (Ovchinnikov, N. D., 

Egozina, V. I., & Ovchinnikov, 2014).  

Berdasarkan fenomena atau realita lapangan dan hasil pengamatan peneliti, penulis menganalisa 

masalah yang terjadi adalah; a) minimnya memiliki data parameter (base) atlet yang dilatih, b) program 

latihan tidak terencana dan terstruktur, c) pemahaman teori latihan dan kondisi fisik yang kurang, dan 

d) lebih mementingkan pada kuantitas latihan dibandingkan kualitas latihan serta standar Vo2max atlet 

remaja yang masih dibawah rata-rata. 

Problema yang dikhawatirkan oleh peneliti adalah dampak cidera berkepanjangan kepada anak 

remaja hingga psikis yang membuat anak trauma (Meehan et al., 2015) dan cenderung akan mengalami 

bournout (Robert, E & DeFreese, J. D., 2015) dalam proses berlatih. Hal ini disebabkan kurangnya 

pemahaman orangtua, pembina, dan pelatih mengenai prinsip, norma latihan didalam metodologi 

berlatih, Jika hal tersebut diabaikan terutama pada hal metode-metode latihan yang sesuai dengan 

prinsip dan norma latihan untuk melatih kemampuan daya tahan kecepatan dan daya tahan cabang 

olahraga atletik nomor lari jarak jauh akan berdampak kepada pencapaian prestasi seorang atlet.  
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2. METODE 
 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dan penulis mengambil sampel atlet 

remaja cabang olahraga Atletik di Balikpapan. Penelitian ini dilaksanakan selama 6 bulan pada bulan 

Juni sampai dengan Desember. Teknik pengumpulan data dilaksanakan melalui penerapan ekperimen 

yaitu terdiri dari 1 kali pre-test sebelum treatment, 240 kali perlakuan (treatment), dan 1 kali post-test 

setelah treatment. Selama 240 pertemuan atlet akan diberikan treatment program latihan daya tahan 

dengan metode latihan Continuous Run (slow, easy, medium, high and recovery) dan metode latihan 

Interval Training (interval principle, extensive and intensive).  

Alasan penulis menggunakan teknik ini karena sampel sesuai dengan tujuan diadakan penelitian 

ini yaitu dengan sasaran atlet 15 tahun sampai 16 tahun yang berjumlah lima atlet dari lima club yang 

berbeda. Dengan maksud, hasil yang diteliti dapat mencapai hasil maksimal. Teknik analisis data 

dihitung menggunakan rata-rata, persentase, dan perhitungan menggunakan t-test sampling untuk 

melihat keberhasilan metode latihan pada aspek fisik. Aspek yang diteliti daya tahan kecepatan, dan  

daya tahan. Menurut (Arikunto, 2013) sampel bertujuan atau purposive sample dilakukan dengan cara 

mengambil subjek bukan didasarkan atas strata dan random, tetapi didasarkan atas adanya tujuan 

tertentu. Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan desain the one group pre-test and post-test 

(Arikunto, 2013). Dalam desain penelitian terdapat langkah-langkah yang akan menunjukkan urutan 

kegiatan penelitian, yaitu tes awal (Y1), perlakuan (X), dan tes akhir (Y2). Perbedaan antara tes awal 

dan tes akhir (gain) yang nantinya akan dijadikan asumsi sebagai efek dari perlakuan. 

Instrumen penelitian yang penulis gunakan berupa tes prestasi atau achievement test. Menurut 

(Arikunto, 2013), Tes prestasi atau achievement test yaitu tes yang digunakan untuk mengukur 

pencapaian seseorang setelah mempelajari sesuatu. Jenis instrumen yang digunakan adalah 101 

performance evaluation test. Menurut (Mackenzie, 2005) In doing so all tests should therefore be 

specific (designed to assess an athlete's fitness for the activity in question), valid (test what they purpose 

to test), reliable (capable of consistent repetition) and objective (produce a consistent result irrespective 

of the tester). Oleh karena itu, semua tes harus spesifik (dirancang untuk mengukur kemampuan seorang 

atlet dan kesesuaian untuk aktivitas yang dimaksud), valid (menguji apa yang ingin di uji), reliabel 

(mampu melakukan pengulangan secara konsisten) dan obyektif (menghasilkan hasil yang konsisten 

dalam pengujiannya). Adapun instrumen yang penulis ambil sebagai berikut: a) 400 m sprint test untuk 

mengukur kemampuan daya tahan kecepatan, instrumen lari 400m memiliki validitas sebesar 0.428 dan 

reliabilitas sebesar 0.696, b) Balke Vo2max test untuk mengukur kemampuan daya tahan (Vo2max), 

instrumen tes lari 15 menit (balke test) mempunyai reliabilitas sebesar 0.99, dan 0.92 dengan koefisien 

valididas sebesar 0.98 dan 0.85.   

2.1. Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah pihak yang berkaitan dengan yang diteliti (informan atau narasumber) 

untuk mendapatkan informasi terkait data penelitian yang merupakan sampel dari sebuah penelitian 

(Sugiyono, 2019). Subjek penelitian yang merupakan sampel yaitu atlet remaja Balikpapan yang 

berjumlah lima orang dengan jenis kelamin laki-laki usia 15-16 tahun. Penulis mengambil lima atlet, 

dikarenakan pengambilan subjek ini menggunakan kriteria tertentu. Menurut Tritjahjo (2019) jumlah 

subjek penelitian melalui teknik purposive sampling biasanya terbatas. Pada penelitian studi kasus 

jumlah subjek penelitiannya sangatlah terbatas. Bahkan dalam studi kasus, peneliti dapat menggunakan 

jumlah subjek penelitiannya hanya dua maupun satu subjek. Pada umumnya jenis penelitian yang 

menggunakan teknik purposive sampling adalah penelitian tindakan, penelitian eksperimen maupun 

studi kasus. Dengan kata lain, di Balikpapan khususnya atlet remaja di nomor lari jarak jauh sangatlah 

terbatas, dengan keterbatasan tersebut penulis berupaya mencari sampel sesuai dengan kriteria agar 

tujuan dari penelitian tercapai. 
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2.2. Prosedur Penelitian 

Agar mendapatkan hasil pengetesan yang objektif, maka harus dihindarkan kesalahan-kesalahan 

pelaksanaan tes. Data tersebut diperoleh pada awal eksperimen sebagai data awal dan pada akhir 

eksperimen sebagai data akhir. Tujuanya agar dapat mengetahui pengaruh hasil treatment yang telah 

diberikan. Untuk mengetahui kemampuan daya tahan kecepatan digunakan tes lari dengan tes 400 meter 

yang dilakukan sebelum dan sesudah. Berikutnya untuk mengetahui kemampuan daya tahan digunakan 

tes lari sesuai dengan kemampuan maximal yang dimiliki dengan dibatasi waktu tidak lebih dari 15 

menit disebut dengan balke test. 

Untuk mendapatkan data yang baik dalam penelitian ini, perlu adanya perencanaan latihan atau 

program latihan yang menujang pada keberhasilan tujuan latihan tersebut. Dalam pelaksanaan 

penelitian ini, peneliti akan memberikan program latihan dalam bentuk metode latihan daya tahan 

kecepatan dan daya tahan pada atlet remaja cabang olahraga atletik nomor jarak jauh. Selanjutnya, 

prosedur pelaksanaan tes dilakukan seperti: a) tes lari 400 meter menyediakan alat dan fasilitas yang 

digunakan lintasan lari 400 m, cone, stopwatch, dan asisten. Untuk pelaksanaannya tempatkan cones di 

setiap 50 m sampai 400 m, atlet menggunakan start berdiri dan salah satu kaki di depan dekat dengan 

garis start, saat aba-aba “Ya” atlet melakukan lari sprint dengan maksimal sampai 400 m dan asisten 

setiap cone mencatat waktunya sampai atlet finish kembali ke 400 m. b) tes lari balke Menyediakan alat 

dan fasilitas yang digunakan lintasan lari 400 m, stopwatch, dan asisten. Untuk pelaksanaannya pilihlah 

hari yang tidak berangin, atlet berlari mengelilingi track selama 15 menit dengan tujuan untuk berlari 

sejauh mungkin, dan asisten mencatat total jarak yang dicapai dalam waktu 15 menit.  

 

3. HASIL PENELITIAN 
 

Penulis menyimpulkan dengan adanya grafik diagram seperti pada tabel, dapat disimpulkan 

bahwa dalam perhitungannya dapat dilakukan dalam perencanaan program latihan serta secara teknis 

pengujian program latihan di atas dilakukan dengan menggunakan bantuan aplikasi program Microsoft 

Office Excel 2019. Rata-rata tes awal, dan akhir bisa dilihat pada Grafik 3.1. 

Grafik 3.1. Rata-Rata Selisih Skor Tes Awal dan Tes Akhir pada Metode Latihan  

Daya Tahan dan Daya Tahan Kecepatan 
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Hasil dari penelitian penulis menganalisis secara terstruktur dan sistematis selama perlakuan 

dengan rata-rata sebelum diberikan treatment adalah 75% dan setelah diberikan treatment menjadi 86%, 

hal ini juga penulis tuangkan dalam pengolahan statistik. Setelah selesai data yang diperoleh dari hasil 

pengetesan dilakukan pengolahan data dengan paired sampel test, dan pengolahan tersebut dilakukan 

dengan menggunakan bantuan aplikasi program IBM SPSS Statistic 22. Adapun hasil uji tersebut dapat 

dilihat pada Tabel 3.2. 

Tabel 3.2. Rata-Rata Selisih Skor Tes Awal dan Tes Akhir 

Domain Intensitas pada Metode Latihan Daya Tahan dan Daya Tahan Kecepatan 

 

Dasar pengambilan keputusan penulis adalah jika nilai Sig. (2-tailed) < 0.05 maka terdapat 

perbedaan yang signifikan dan sebaliknya jika nilai Sig. (2-tailed) > 0.05 maka tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan. Diketahui bahwa nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0.022 < 0,05, maka penulis dapat 

simpulkan bahwa terdapat pengaruh signifikan metode continuous run dan interval training terhadap 

peningkatan daya tahan kecepatan dan daya tahan pada atlet remaja Balikpapan di Kalimantan Timur. 

 

4. PEMBAHASAN 
 

Pada pembahasan penulisan ini pembinaan latihan yang dimulai sejak remaja membutuhkan 

banyak proses, yang artinya dalam proses latihan tersebut pelatih wajib mengetahui identifikasi usia 

dan fisik atlet. Karena apabila pelatih dapat mengetahui hal tersebut dalam proses pembinaan latihan 

pasti akan menyesuaikan kriteria usia yang dimaksud, sesuai dengan yang dikatakan (Balyi, 2015) other 
factors are readiness and critical perioads of tarinability during growth and development of young 

athletes, where the stimulus must be timed to achive optimum adaptation with regard to motor skills, 

muscular, and/or aerobic power. Dalam pemberian program latihan pada atlet muda atau remaja juga 

tidak bisa semaunya pelatih, sebab ada batasan tertentu atlet boleh dan tidaknya menjalankan latihan 

itu. Jangan sampai ada istilah, melatih hanya atas dasar pengalaman dan intuitif semata (Sidik, D. Z., 

Pesurnay, P., Afari, 2019). Atlet pada cabang olahraga atletik nomor lari jarak jauh dengan usia remaja 

15-16 tahun sudah boleh diberikan metode latihan continuous run dan interval training karena metode 

ini masuk dalam latihan daya tahan, (IAAF, 2009) Olahraga atletik jarak menengah, jauh, dan semua 

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 
Pre Test - 

Post Test 
-7.00000 4.30116 1.92354 -12.34060 -1.65940 -3.639 4 .022 
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atlet harus mengembangkan daya tahan umum dan daya tahan khusus untuk kebutuhan energi pada 

perlombaan yang diikuti. (Evan, 2024) when running middle and long distance the athlete and more 
important the coach should be aware of the 5 S's and there relevance to middle and long distance 

running, stamina, strength, speed, suppleness, and skill. Oleh karenya atlet remaja jarak jauh bisa 

berlatih dengan metode diatas. Hanya saja pemberian beban latihan yang harus diperhatikan karena 

menurut (Brenner et. al., 2024) Higher running volume and longer participation may be associated with 

reduced bone mineral density in male anda femlae runners, respectively, but it is unclear wheather this 
contributes to long-term fracture risk or bone health. Yang artinya pemberian beban latihan harus 

dilakukan secara bertahap dan sistematis sesuai dengan usia berlatihnya, apabila pelatih memberikan 

pembebanan latihan berlebih maka berdampak pada berkurangnya kepadatan mineral tulang dan 

kesehatan tulang jangka panjang. 

Metode latihan continuous running dan interval training berdampak positif apabila 

diterapkannya metode ini sesuai dengan pemberian jumlah atau beban latihan kepada atlet remaja, sebab 

aerobic training should begin to focus on capacity at onset of PHV and formal aerobic power training 
begins at PHV (deceleration of growth) (Balyi, 2015). Jadi, sebelum diberikan metode latihan inti atlet 

remaja hendaknya diberikan latihan aerobik formal (aerobic foundation) untuk merangsang latihan 

yang dimaksud. Sehingga apabila pondasi tersebut sudah dibentuk maka bisa diterapkannya metode 

latihan continuous run dan interval training, dalam penelitian (Inayah et. al., 2023) kelompok perlakuan 

continuous running exercise sebelum intervensi adalah 26.99 dan rata-rata nilai cardiorespiratory 

fitness setelah intervensi adalah 29.85, hal ini dapat diartikan bahwa terdapat peningkatan 

cardiorespiratory fitness setelah diberikan perlakuan continuous running. (Badruzzaman et. al., 2018) 

metode latihan interval training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan Vo2max 

dan metode continuous running memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan Vo2max. 

(Ridho et. al., 2023) So, it can be concluded that interval training is better than contiuous running in 
improving the Vo2max of soccer. (Prasetya, 2022) berdasarkan hasil penelitian pengaruh latihan 

continuous running terhadap peningkatan Vo2max memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

kondisi atlet daya tahan yang meningkat.  

(Asma et. al., 2023) this shows that these two training programs succeded in improving the 

performance of the test participants. (Gonzalez et. al., 2016) continuous training produced significant 
improvement in running economy at intensities close to that of the training programme withtout changes 

in gait kinematics, interval training produced significant improvements in maximal aerobic speed and 
in the process. (Majid et. al., 2013) the result of our study showed that interval and continuous training 

have significant effect in cardiac indices, respiratory parameters and blood parameters. (Budi, 2018) 

ada pengaruh peningkatan vo2max pada atlet futsal PS. Himalaya dengan latihan interval. (Mehmet, 

2018) conslusion that continuous runs and extensive interval runs are valid training methods to 

increase maxvo2 capacity. (Hendra, 2020) dapat disimpulkan latihan interval training memberikan 

pengaruh yang signifikan dari terhadap peningkatan Vo2Max pada komunitas lari running kabupaten 

Ciamis. 

(Daxin et. al., 2021) the evidence shows that interval training is better than continuous training 

for improving the cardiorespiratory fitness and exercise tolerance of patients with hf. (Yunus et. al., 

2019) the conclusion of the research are continuous training influences significantly to the increase of 
vo2max, interval training influences significantly to the increase of vo2max. (Arun, 2020) the result of 

the study showed that there was as significantly improvement was found in resting pulse rate, vital 

capacity and vo2max among the experimental group when compared with control group. (Hottenrott 

et. al., 2012) the result of the present study in dicate that highintensity training as well as continuous 

endurance exercise led to significant improvements in body composition, resting heart rate and aerobic 

power with less than 2 h 30 min traininng weekly. Additionally, high intensity training proved more 

effective in increasing relative peak oxygen uptake. (Daniel, 2019) both interval and continuous 

training methods were effective in improving athlete’s aerobic fitness. (Dwi, 2021) latihan interval 
training memberikan pengaruh terhadap peningkatan Vo2Max. Berdasarkan hasil penelitian 

sebelumnya tentang pemberian metode latihan melalui continuous run dan interval training secara studi 

mengalami peningkatan secara signifikan, dan dari penelitian sebelumnya penulis melakukan 

kebaharuan lebih spesifik untuk cabang olahraga dan usia kebutuhan penerapan latihan tersebut. 

Sehingga penulis berpendapat bahwa metode latihan ini akan sangat efektif untuk meningkatkan latihan 

daya tahan kecepatan dan daya tahan. 
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  5. KESIMPULAN  

Penelitian ini menyimpulkan bahwa sebagai dasar pengambilan keputusan penulis dari hasil 

pengolahan data dapat disimpulkan sebagai berikut: a) terdapat pengaruh yang signifikan dengan 

diberikannya metode latihan interval training terhadap peningkatan daya tahan kecepatan atlet remaja 

di Balikpapan, dan b) terdapat pengaruh yang signifikan dengan diberikannya metode latihan 

continuous run terhadap peningkatan daya tahan atlet remaja di Balikpapan. Secara hasil presentase 

memuaskan dimana peningkatan tersebut mencapai angka 6%, sehingga pemberian latihan fisik 

diharapkan, para pelatih lebih memahami dan mengenal karakteristik atlet, dengan kata lain, kapan atlet 

diberikan latihan fisik, untuk siapa latihan fisik diberikan dan kapan latihan fisik mulai diberikan 

kompensasi. Sehingga progres peningkatan atlet remaja dapat sistematis dan berjenjang. 
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