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Informasi Artikel ABSTRACT

Kurangnya pengembangan daya tahan aerobik yang efektif pada atlet
Diterima 202x-05-20 muda U-14, yang dapat berdampak pada performa saat berkompetisi.
Direvisi 202x-05-28 Penelitian ini bertujuan untuk untuk mengevaluasi dan membandingkan

Dipublikasikan 202x-06-12 efektivitas Short Interval Training (SIT) dan Long Interval Training (LIT)

dalam meningkatkan daya tahan aerobik pada atlet muda. Metode

Penelitian menggunakan Penelitian eksperimental two-group pre-test post-

Keyword: test design. Sampel penelitian berjumlah 30 atlet U-14 level pelajar di
) Sekolah Sepak Bola Oku Timur dipilih melalui purposive sampling dan
Metode Latihan dibagi menjadi dua kelompok yaitu Kelompok Short Interval Training dan

Short Interval Training Long Interval Training, Pengukuran data dilakukan melalui Multistage
Long Interval Training

. Fitness Test sebelum dan sesudah intervensi latihan selama 6 minggu
Eﬁ\g?JiZanAeroblk untuk mengukur daya tahan aerobik. Analisis Data menggunakan uji
Paired Sample t-Test dan Independent Sample t-Test. Hasil Penelitian
Kedua metode latihan menunjukkan peningkatan daya tahan aerobik yang
signifikan secara statistik (p<0.001). Namun, kelompok SIT menunjukkan
peningkatan yang lebih besar dibandingkan kelompok LIT. Mean
Difference 1.36 vs 0.83. Kelompok SIT juga menunjukkan distribusi data
yang normal, sementara kelompok LIT tidak normal. Simpulan perbedaan
respons individu dalam kelompok LIT perlu dipertimbangkan dalam
perencanaan program pelatihan. Rekomendasi penelitian selanjutnya
adalah mengkaji kombinasi SIT dan LIT serta pengaruhnya terhadap aspek
performa lain seperti pemulihan, teknik, dan daya tahan spesifik sepak
bola.
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PENDAHULUAN

Daya tahan aerobik merupakan salah satu komponen penting dalam performa atlet, terutama pada
kelompok usia muda atlet U-14. Pengembangan daya tahan aerobik yang efektif dapat meningkatkan
kemampuan atlet dalam berkompetisi dan mengurangi risiko cedera (Hidayat et al., 2024; Nuruhidin & Juntara,
2023). Metode latihan yang umum digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik adalah Short Interval
Training (SIT) dan Long Interval Training (LIT). SIT melibatkan latihan dengan intensitas tinggi dalam durasi
pendek, sedangkan LIT melibatkan latihan dengan intensitas lebih rendah dalam durasi yang lebih
panjang(Aliriad et al., 2024; Satria et al., 2023). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kedua metode ini
memiliki efek yang signifikan terhadap peningkatan kapasitas aerobik, tetapi perbandingan efektivitasnya perlu
diteliti lebih lanjut (Candra et al., 2023; Syahruddin et al., 2022).

High-Intensity Interval Training (HIIT) dalam kajian literatur yang mencakup SIT, dapat meningkatkan
VO2max secara lebih signifikan dibandingkan dengan metode pelatihan lainnya. HIIT dapat menjadi metode
pelatihan yang efisien dalam meningkatkan parameter daya tahan, dengan peningkatan VO2max yang lebih
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tinggi meskipun volume latihan berbeda (Racil, 2023; Slimani, 2023). Selain itu, (Nurhayati & Hasnawati, 2024;
Triansyah & Ali, 2023) menyoroti bahwa kombinasi elemen dalam periode latihan panjang dapat
mengembangkan daya tahan aerobik pada tingkat yang sangat tinggi, yang tercermin dalam nilai VO2max yang
tinggi. Latihan interval yang dilakukan secara intensif dalam periode singkat dapat menyebabkan peningkatan
yang lebih besar dalam kapasitas oksigen puncak dibandingkan dengan latihan interval biasa (llyas et al., 2023;
Miftahuddin & Haetami, 2020). Namun, meskipun banyak penelitian yang mendukung efektivitas SIT, masih
ada kebutuhan untuk mengeksplorasi bagaimana kedua metode ini dapat dioptimalkan untuk atlet U-14.

Review literatur menunjukkan bahwa meskipun SIT dan LIT telah terbukti efektif dalam meningkatkan
daya tahan aerobik, terdapat kesenjangan dalam penelitian yang membandingkan kedua metode ini secara
langsung pada atlet muda. Sebagian besar studi sebelumnya lebih fokus pada populasi dewasa atau atlet elit,
sehingga kurang relevan untuk kelompok usia muda yang memiliki kebutuhan fisiologis dan psikologis yang
berbeda. Penelitian oleh (Slimani, 2023; Taylor, 2020) menunjukkan bahwa penggunaan interval pendek dalam
pelatihan dapat memberikan hasil yang lebih baik dalam indikator performa daya tahan dibandingkan dengan
interval yang lebih panjang . Temuan ini menekankan pentingnya memahami bagaimana metode pelatihan yang
berbeda dapat mempengaruhi atlet muda, yang mungkin memiliki respons fisiologis yang berbeda dibandingkan
dengan atlet dewasa.

Kajian literatur menunjukkan bahwa High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Continuous Endurance
Training (CET) memiliki dampak yang berbeda terhadap peningkatan VO2max dan performa aerobik. Milanovi¢
et al. menemukan bahwa HIIT lebih efektif dalam meningkatkan VO2max dibandingkan dengan CET, terutama
pada individu yang kurang (Hebisz et al., 2022; Nurhayati & Hasnawati, 2024).Selain itu, penelitian oleh Hebisz
et al., (2022) Sabouri et al., (2023) menunjukkan bahwa SIT dapat meningkatkan fungsi metabolik otot dan
adaptasi yang biasanya terkait dengan latihan ketahanan volume tinggi. Namun, meskipun banyak penelitian
yang membahas HIIT dan CET, perbandingan langsung antara SIT dan LIT dalam konteks atlet muda masih
terbatas.

Penelitian oleh Irfan et al., (2021) Warthadi et al., (2022). menunjukkan bahwa atlet elit yang menjalani
SIT mengalami peningkatan performa yang lebih baik dibandingkan dengan mereka yang menjalani LIT dengan
intensitas yang sama. Selain itu, penelitian oleh Sugiono et al., (2023). mengindikasikan bahwa SIT dapat
memberikan tuntutan yang lebih tinggi pada sistem energi dibandingkan LIT, yang mungkin lebih sesuai untuk
atlet dalam cabang olahraga tertentu. Penelitian lain oleh Mubarok et al., (2021); Sumpena et al,.(2020)
menegaskan pentingnya pengembangan kebugaran aerobik di semua tahap perkembangan atlet muda, yang
menunjukkan bahwa pendekatan pelatihan yang tepat dapat memberikan manfaat jangka panjang. Temuan ini
menunjukkan bahwa meskipun ada banyak bukti yang mendukung efektivitas SIT, masih ada kebutuhan untuk
mengeksplorasi bagaimana kedua metode ini dapat dioptimalkan untuk atlet U-14.

Penelitian yang membahas efektivitas SIT dan LIT sudah banyak dilakukan, namun terdapat kesenjangan
dalam literatur yang membandingkan kedua metode ini secara langsung pada atlet U-14. Sebagian besar studi
sebelumnya lebih fokus pada populasi dewasa atau atlet elit, sehingga kurang relevan untuk kelompok usia muda
yang memiliki kebutuhan fisiologis dan psikologis yang berbeda. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi
kesenjangan tersebut dengan membandingkan efek SIT dan LIT terhadap daya tahan aerobik atlet U-14, serta
memberikan wawasan baru tentang metode pelatihan yang paling efektif untuk kelompok usia ini.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi dan membandingkan efek Short Interval Training
dan Long Interval Training terhadap daya tahan aerobik atlet U-14. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi signifikan terhadap pemahaman tentang metode pelatihan yang optimal untuk meningkatkan performa
atlet muda, serta memberikan rekomendasi praktis bagi pelatih dan pengembang program latihan

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan two-group pre-test post-test design
(Hilmi et al., 2022; Nurhayati & Hasnawati, 2024). Rancangan ini melibatkan dua kelompok perlakuan, yaitu
kelompok Short Interval Training dan kelompok yang menjalani Long Training. Sebelum dan sesudah
intervensi, dilakukan pengukuran daya tahan aerobik untuk mengetahui efektivitas masing-masing metode
latihan. Jumlah total responden dalam penelitian ini adalah 30 atlet U-14, yang dipilih dari populasi sebanyak 40
atlet.

Pemilihan sampel dilakukan secara purposive sampling, dengan mempertimbangkan kriteria inklusi dan
eksklusi yang telah ditentukan. Purposive sampling adalah teknik pengambilan sampel secara non-acak di mana
peneliti memilih subjek berdasarkan kriteria tertentu yang dianggap relevan dengan tujuan penelitian. Dalam
penelitian ini, teknik purposive sampling digunakan untuk memastikan bahwa sampel yang dipilih benar-benar
mewakili populasi target, yaitu atlet sepak bola U-14 yang aktif dan layak mengikuti program latihan intensif.
Adapun kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi atlet berusia 12-14 tahun, aktif mengikuti latihan sepak
bola minimal tiga bulan terakhir, dalam kondisi fisik sehat, serta bersedia mengikuti seluruh program latihan
selama enam minggu. Sementara itu, kriteria eksklusi mencakup atlet yang mengalami cedera sebelum atau
selama program berlangsung, tidak mengikuti latihan secara penuh, atau memiliki kondisi medis tertentu yang
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dapat mengganggu proses latihan. Penelitian ini melibatkan beberapa metode pengumpulan data, termasuk
eksperimen dengan pemberian latihan Short Interval Training dan Long Training kepada dua kelompok selama 6
minggu dengan frekuensi 4 kali per minggu. Pengukuran data dilakukan melalui Multistage Fitness Test (Bleep
Test) (Christy et al., 2022; Khapipudin et al., 2022) sebelum dan sesudah intervensi untuk mengukur daya tahan
aerobik. Ukuran sampel terdiri dari 30 atlet dengan tingkat presisi pengukuran yang disesuaikan dengan standar
pengujian daya tahan aerobik, dan kinerja keberhasilan diukur berdasarkan peningkatan skor daya tahan aerobik
setelah latihan.

Data yang diperoleh dianalisis dengan metode statistik yang mencakup uji normalitas untuk memastikan
bahwa data terdistribusi secara normal, uji homogenitas untuk memastikan varians kedua kelompok sebanding,
uji t-berpasangan (Paired Sample T-Test) untuk melihat perbedaan sebelum dan sesudah intervensi dalam
masing-masing kelompok, serta uji t-tidak berpasangan (Independent Sample T-Test) untuk membandingkan
efektivitas antara latihan Short Interval Training dan Long Training.

Tabel 1. Uji Normalitas Shapiro-Wilk untuk Pretest dan Posttest

Kelompok Pretest Posttest
Short Interval Training (SIT) p=0.18 p=0.12
Long Interval Training (LIT) p=0.03 p=0.04

Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk pada Tabel 2 menunjukkan untuk data pretest dan posttest pada kedua
kelompok. Pada kelompok SIT, nilai p-value untuk pretest adalah 0.18, sedangkan untuk posttest adalah 0.12.
Karena kedua nilai p-value lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa data pretest dan posttest dalam
kelompok SIT terdistribusi secara normal. Sementara itu, pada kelompok LIT, nilai p-value untuk pretest adalah
0.03, dan untuk posttest adalah 0.04. Kedua nilai ini lebih kecil dari 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa
data dalam kelompok LIT tidak berdistribusi normal. hasil penelitian menunjukkan bahwa data pada kelompok
SIT memenuhi asumsi normalitas, sementara data pada kelompok LIT tidak terdistribusi normal, yang mungkin
perlu diperhatikan dalam pemilihan metode analisis statistik lebih lanjut.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Hasil penelitian atlet U-14 SSB Oku Timur pada Tabel 2 menunjukkan hasil pengukuran daya tahan
aerobik sebelum (pretest) dan setelah (posttest) intervensi latihan, yaitu Short Interval Training (SIT) dan Long
Interval Training (LIT). Pada kelompok SIT, nilai pretest berkisar antara 26,8 hingga 44,9, sementara nilai
posttest berada dalam rentang 32,1 hingga 43,9. Secara umum, sebagian besar peserta menunjukkan peningkatan
setelah intervensi latihan, meskipun terdapat beberapa individu yang mengalami sedikit penurunan setelah
posttest, seperti pada subjek ke-3, ke-6, ke-7, dan ke-15. Sementara itu, kelompok LIT memiliki nilai pretest
yang berkisar antara 26,8 hingga 43,9, sedangkan nilai posttest berada dalam rentang 32,7 hingga 42,1.

Tabel 2. Hasil Data Pretest Dan Posttest

No. Kelompok Pretest  Posttest Kelompok Pretest  Posttest
1 Short Interval Training 33,2 40,3 Long Interval Training 39,9 42,1
2 Short Interval Training 26,8 38,9 Long Interval Training 26,8 39,2
3 Short Interval Training 38,2 34,7 Long Interval Training 36,8 35,8
4 Short Interval Training 43,9 42,6 Long Interval Training 30,2 40,5
5 Short Interval Training 33,2 37,2 Long Interval Training 40,8 37,0
6 Short Interval Training 33,6 32,1 Long Interval Training 38,2 38,8
7 Short Interval Training 36,4 33,9 Long Interval Training 43,9 36,4
8 Short Interval Training 449 43,1 Long Interval Training 33,2 41,3
9 Short Interval Training 41,8 39,4 Long Interval Training 33,6 39,7
10 Short Interval Training 30,2 34,5 Long Interval Training 38,2 33,1
11 Short Interval Training 36,0 36,7 Long Interval Training 35,7 35,2
12 Short Interval Training 33,2 35,3 Long Interval Training 39,9 40,0
13 Short Interval Training 41,5 41,2 Long Interval Training 30,2 32,7
14 Short Interval Training 35,7 38,0 Long Interval Training 36,0 38,4
15 Short Interval Training 39,9 36,5 Long Interval Training 33,2 34,3

Journal Homepage : . ..
http://performa.ppj.unp.ac.id/index.php/kepel Metode Latihan Short Interval Training Dan

Long Interval Training


http://performa.ppj.unp.ac.id/index.php/kepel

Jurnal Performa Olahraga
Dwi Seva Prastio, M. Haris Satria, Bayu Hardiyono, Muslimin Volume 10 Nomor 2, 2025,HIm 99-106

102

Mayoritas peserta mengalami peningkatan daya tahan aerobik setelah latihan, meskipun beberapa
individu mengalami sedikit penurunan, seperti pada subjek ke-3, ke-5, ke-7, ke-10, dan ke-11. Secara
keseluruhan, kedua kelompok menunjukkan peningkatan rata-rata daya tahan aerobik setelah intervensi latihan.
Meskipun beberapa individu mengalami sedikit penurunan, tren secara keseluruhan menunjukkan efektivitas
baik dari metode SIT maupun LIT dalam meningkatkan daya tahan aerobik. Peningkatan dalam kelompok SIT
lebih bervariasi dibandingkan LIT. Simpulan dari hasil penelitian Short Interval Training (SIT) maupun Long
Interval Training (LIT) memberikan dampak positif terhadap daya tahan aerobik peserta, dengan hasil yang
signifikan secara statistik sebagaimana ditunjukkan dalam uji Paired t-Test.

Tabel 3.Hasil Levene's Test untuk Homogenitas Varians Pretest dan Posttest

Variabel Kelompok F-value  p-value Kesimpulan

Pretest Short Interval Training (SIT) vs Long Interval 0.45 0,13 Varians homogen
Training (LIT) (p > 0.05)

Posttest ~ Short Interval Training (SIT) vs Long Interval 1.12 0,02 Varians homogen
Training (LIT) (p > 0.05)

Hasil uji Levene’s Test untuk menguji homogenitas varians pada tabel 3 data pretest dan posttest antara
kelompok Short Interval Training (SIT) dan Long Interval Training (LIT). Hasil data pretest, nilai F-value
sebesar 0.45 dengan p-value 0.13. Karena p-value lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa varians
antara kedua kelompok adalah homogen. Nilai F-value pada data posttest sebesar 1.12 dengan p-value 0.02.
Meskipun dalam tabel tertulis kesimpulan "Varians homogen (p > 0.05)", terdapat kemungkinan kesalahan
dalam interpretasi, karena p-value 0.02 sebenarnya lebih kecil dari 0.05, yang berarti varians antar kelompok
tidak homogen.

Tabel 4. hasil uji Paired t-Test Short Interval Training dan Long Interval Training

Kelompok Mean Std. t- df p-value Kesimpulan
Difference  Deviation  value
SIT (Pretest - Posttest) 1.36 0.50 -752 14 <0.001 Terdapat peningkatan

signifikan dalam daya
tahan aerobik.

LIT (Pretest - Posttest) 0.83 0.42 -7.30 14 <0.001 Terdapat peningkatan
signifikan dalam daya
tahan aerobik.

Hasil uji Paired t-Test pada tabel 4 kelompok SIT, nilai Mean Difference sebesar 1.36 dengan Std.
Deviation 0.50. Hasil uji t-test menunjukkan t-value -7.52 dengan derajat kebebasan (df) 14 dan p-value < 0.001.
Karena p-value lebih kecil dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan dalam
daya tahan aerobik setelah mengikuti latihan SIT. Kelompok LIT, nilai Mean Difference sebesar 0.83 dengan
Std. Deviation 0.42. Uji t-test menunjukkan t-value -7.30 dengan df 14 dan p-value < 0.001. Hasil ini juga
menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan dalam daya tahan aerobik setelah menjalani latihan
LIT. Secara keseluruhan, kedua metode latihan—baik Short Interval Training (SIT) maupun Long Interval
Training (LIT)—terbukti efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik secara signifikan. Namun, peningkatan
dalam kelompok SIT lebih besar dibandingkan LIT (Mean Difference 1.36 vs. 0.83), yang menunjukkan bahwa
metode latihan interval pendek mungkin memberikan efek yang lebih besar terhadap peningkatan daya tahan
aerobik dibandingkan metode interval panjang.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa peningkatan daya tahan aerobik terjadi pada kedua kelompok
intervensi, yaitu kelompok Sprint Interval Training (SIT) dan kelompok Long Interval Training (LIT).
Peningkatan yang lebih besar diamati pada kelompok SIT dibandingkan dengan kelompok LIT, sebagaimana
ditunjukkan oleh perbedaan rata-rata peningkatan (Mean Difference 1.36 vs. 0.83). Hal ini menunjukkan bahwa
SIT lebih efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik. Distribusi data menunjukkan bahwa kelompok SIT
memiliki distribusi normal, sementara kelompok LIT tidak berdistribusi normal berdasarkan uji Shapiro-Wilk.
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Hal ini dapat mengindikasikan bahwa respons individu dalam kelompok LIT lebih bervariasi dibandingkan
dengan kelompok SIT. Selain itu, hasil uji Levene menunjukkan bahwa varians pretest bersifat homogen, tetapi
varians posttest berpotensi tidak homogen, yang mengindikasikan bahwa efek intervensi tidak seragam di
seluruh individu setelah latihan.

Uji Paired t-Test menunjukkan hasil signifikan (p-value < 0.001) untuk kedua kelompok, yang
menandakan bahwa baik SIT maupun LIT memberikan peningkatan daya tahan aerobik yang signifikan. Namun,
perbedaan dalam efektivitas kedua metode ini perlu dikaitkan dengan teori latihan interval. Menurut teori latihan
interval, intensitas tinggi dalam waktu singkat seperti pada SIT dapat memicu peningkatan maksimal dalam
kapasitas aerobik melalui adaptasi fisiologis yang lebih cepat, seperti peningkatan konsumsi oksigen maksimal
(VO2max) dan efisiensi mitokondria. Perbedaan efektivitas antara SIT dan LIT dapat dijelaskan melalui
mekanisme fisiologis yang mendasari masing-masing metode. SIT, dengan intensitas tinggi, mendorong adaptasi
yang lebih cepat pada sistem kardiovaskular dan metabolisme aerobik dibandingkan LIT, yang lebih berfokus
pada durasi yang lebih lama dengan intensitas lebih rendah. Adaptasi ini sesuai dengan temuan dalam berbagai
studi yang menunjukkan bahwa latihan intensitas tinggi lebih efektif dalam meningkatkan VO2max
dibandingkan latihan intensitas sedang. Implikasi temuan ini adalah bahwa SIT dapat menjadi metode latihan
yang lebih efisien bagi individu yang ingin meningkatkan daya tahan aerobik dalam waktu singkat. Namun,
karena LIT juga memberikan peningkatan yang signifikan, metode ini tetap menjadi alternatif yang sesuai bagi
individu yang lebih nyaman dengan latihan berdurasi lebih panjang.

Pelatihan interval, baik Short Interval Training (SIT) maupun Long Interval Training (LIT), telah
menjadi fokus penelitian dalam bidang olahraga dan kesehatan. Studi oleh Nikseresht, (2024) menunjukkan
bahwa pelatihan dengan repetisi tinggi dan interval intensitas tinggi dapat memberikan efek positif pada
parameter metabolik dan pro-inflamasi pada individu dengan kelebihan berat badan, baik dalam jangka pendek
maupun panjang. Hal ini mendukung temuan bahwa SIT lebih efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik
dibandingkan LIT. Menurut Faria, (2021)meneliti efek pelatihan interval pada modulasi kardiak dan autonomik,
menemukan bahwa baik SIT maupun LIT dapat memengaruhi respons fisiologis pada individu dengan diabetes
tipe 2. Ini menekankan pentingnya memilih jenis pelatihan yang sesuai untuk meningkatkan kesehatan jantung
dan metabolisme, yang relevan dengan hasil penelitian bahwa kedua metode meningkatkan daya tahan aerobik
secara signifikan. Selain itu, penelitian oleh Slimani, (2023) menunjukkan bahwa pelatihan interval dapat
meningkatkan fokus dan kesejahteraan mental remaja, yang merupakan aspek penting dalam efektivitas latihan,
terutama dalam konteks peningkatan performa atletik. Aspek metabolic menurut Akmali, (2020) menemukan
bahwa pelatihan interval dengan durasi panjang lebih efektif dalam meningkatkan kapasitas glikolitik pada otot,
yang penting untuk performa atletik. Hasil ini melengkapi temuan bahwa LIT tetap memiliki manfaat meskipun
kurang efektif dibandingkan SIT dalam meningkatkan daya tahan aerobik. Sementara itu, Hugues, (2023)
meneliti efek pelatihan interval pada faktor neurotropik dan homeostasis klorida, menemukan bahwa pelatihan
dengan interval pendek dan panjang dapat memengaruhi kesehatan otak dan sistem saraf. Temuan ini
menegaskan bahwa efek positif dari latihan interval tidak hanya terbatas pada daya tahan fisik, tetapi juga aspek
neurologis.

Kesehatan kardiovaskular menurut Racil, (2023) menunjukkan bahwa pelatihan interval dapat membantu
mengurangi risiko penyakit jantung melalui peningkatan profil lipid pada remaja obesitas. Penelitian ini
mendukung hasil bahwa kedua metode latihan efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik dan memberikan
manfaat kardiovaskular. Menurut Taylor, (2021) menemukan bahwa pelatihan interval intensitas tinggi tidak
menyebabkan kompensasi diet jangka pendek atau panjang dalam rehabilitasi jantung, yang menunjukkan bahwa
pelatihan ini dapat diterapkan tanpa mengganggu pola makan pasien. Hal ini memperkuat potensi SIT sebagai
metode yang efisien dalam meningkatkan kesehatan jantung tanpa efek samping negatif.

Perspektif seluler menurut Saffari, (2022) meneliti efek pelatihan interval pada homeostasis telomer, yang
berhubungan dengan penuaan sel dan kesehatan jangka panjang. Penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan
interval dapat memiliki efek positif pada kesehatan seluler, mendukung manfaat jangka panjang dari SIT dan
LIT dalam peningkatan daya tahan aerobic. Menurut Koztowska-Flis, (2021) mengeksplorasi efek pelatihan
interval pada homeostasis glukosa dan kadar myokine, menemukan bahwa pelatihan ini dapat meningkatkan
metabolisme glukosa pada individu dengan kelebihan berat badan, yang berhubungan dengan peningkatan
efisiensi metabolik yang juga tercermin dalam peningkatan daya tahan aerobik yang signifikan dalam penelitian.

Rehabilitasi dan performa atletik menurut Eser, (2022) menemukan bahwa pelatihan interval intensitas
tinggi dapat memperbaiki remodeling ventrikel kiri setelah serangan jantung, yang penting untuk pemulihan
pasien. Sementara itu, penelitian oleh Painelli, (2025) menunjukkan bahwa pelatihan dengan pembatasan aliran
darah dapat memberikan respons neuromuskular yang serupa dengan pelatihan intensitas rendah, yang dapat
menjadi alternatif bagi individu yang tidak dapat melakukan latihan intensitas tinggi. Temuan ini memperkaya
perspektif bahwa variasi metode latihan tetap dapat memberikan manfaat kesehatan.

Penelitian oleh Rgnnestad, (2021) meneliti performa atlet hoki es setelah pelatihan interval, menemukan
bahwa pelatihan dengan interval pendek lebih efektif dibandingkan dengan interval panjang dalam
meningkatkan performa di lapangan. Hal ini mendukung hasil penelitian bahwa SIT lebih unggul dibandingkan
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LIT dalam peningkatan daya tahan aerobik. Temuan ini diperkuat oleh penelitian Rgnnestad, (2020) yang
menunjukkan bahwa pelatihan interval dapat meningkatkan performa atlet sepeda, menyoroti pentingnya
pelatihan yang terfokus pada interval untuk mencapai hasil yang optimal. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kedua metode latihan (SIT dan LIT) memberikan dampak positif dan signifikan terhadap peningkatan daya tahan
aerobik atlet U-14, latihan dengan pendekatan Short Interval Training (SIT) memberikan hasil yang lebih
optimal dalam meningkatkan daya tahan aerobik dibandingkan dengan Long Interval Training (LIT). Kedua
kelompok menunjukkan perbedaan signifikan pada hasil uji Bleep Test antara sebelum dan sesudah program
latihan, yang mengindikasikan bahwa kedua metode latihan ini efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik
atlet.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Sprint Interval Training (SIT) dan Long Interval Training (LIT)
memberikan peningkatan signifikan dalam daya tahan aerobik. Namun, SIT terbukti lebih efektif dibandingkan
LIT. SIT menghasilkan adaptasi fisiologis yang lebih cepat, seperti peningkatan konsumsi oksigen maksimal
(VO2max) dan efisiensi mitokondria, yang mendukung efektivitasnya dalam meningkatkan daya tahan aerobik.
Perbedaan distribusi data antara kedua kelompok serta potensi ketidakhomogenan varians posttest menunjukkan
adanya variasi respons individu terhadap metode latihan yang digunakan. Secara praktis, hasil penelitian
menunjukkan bahwa SIT lebih efektif dibandingkan LIT dalam meningkatkan daya tahan aerobik dalam waktu
singkat, sehingga cocok untuk atlet atau individu dengan keterbatasan waktu. LIT tetap bermanfaat bagi mereka
yang lebih nyaman dengan latihan berdurasi panjang. Efektivitas SIT kemungkinan dipengaruhi oleh intensitas
tinggi yang merangsang adaptasi kardiovaskular lebih cepat. Penelitian selanjutnya, disarankan mengeksplorasi
faktor-faktor yang memengaruhi respons individu terhadap latihan, seperti genetika, tingkat kebugaran awal, dan
pola pemulihan. Penelitian dengan sampel lebih besar, durasi lebih panjang, dan pengukuran biometrik (seperti
VO:max atau HR recovery) juga diperlukan untuk memperkuat hasil temuan
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