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Interval training short duration dan long duration: perbedaan
pengaruhnya terhadap VO2max atlet bola basket

Short duration and long duration interval training: differences in their
effect on basketball VO2max
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ABSTRAK

Tujuan (mm penelitian ini yaitu mengetahui pengaruh short duration dan long duration terhadap
VO2max bola basket. Jenis penelitian dipakai kuantitatif yaitu dengan pendekatan eksperimen two grup
pretest-posttest. Adapun sampel pada penelitian ini klub bola basket klub Mahameru Pekanbaru
berjumlah 22 orang. Prosedur penelitian ini di bagi dua kelompok dengan kelompok A (short duration)
11 orang dan kelompok B (long duration) 11 orang. Intrumen penelitian ini mengukur VOZmax
menggunakan tes Balke. Pengolahan teknik analismzlata dalam penelitian memakai SPSS 22. Hasil
analisis uji paired sampel test, nilai sig yaitu 0,008 < 0,05. Maka kesimpulan dalam penelitian ini@japat
pengaruh yang signifikan long duration terhadap VO2max bola basket. Selanjutnya jika tidak terdapat
pengaruh yang signifikan Short duration terhadap VO2max bola basket, didapatkan nilai sig yaitu 0,190
< 0,05. Rata-rata selisih peningkatan pada kelompok A yaitu 3,39 lebih kecil dibandingkan rata-rata
selisih peningkatkan pada kelompok B yaitu 8,46. Maka dapat disimpulkan latihan long duration lebih
baik dibandingkan dengan latihan short duration.

ta kunci: Interval training; long duration; short duration; vo2max; bola basket

The purpose of this study is to determine the effect of short duration and long duration on basket ball
m2max. The type of research used is quantitative, namely the experimental approach of two groups
pre test-post test. The population and sample ;';'s study were the basketball club Mahameru Pekanbaru
club, amounting to 22 people. The procedure of this study was divided into two groups with 11 people
in group A (short duration) and 11 people in grou@fon g duration). This research instrument measures
BJZmax using the Balke test. The processing of data analysis techniques in this study used SP@Z
Based on the results of the paired sample test analysis above, the sig value was 0.008 < 0.05. So it can
be concluded that therf§Bls a significant effect of long duration (Group B) on basketball V{Eghax.
Furthermore, if there is no significant effect of Short duration (Group A) on VO2max basketball, the sig
value is 0.190 <0.05. The average difference in increase in group A is 3.39 smaller than the average
difference in increase in group B, which is 8.46. So it can be concluded that long duration exercises are
better than short duration exercises.

Key words: Training intervals; long duration; short duration; vo2max; basketball.

PENBAHULUAN

Bola basket merupakan olahraga berkelompok yang bertujuan
menghantarkan bola ke dalam keranjang lawan ygpg dimainkan 5 orang
mendapatkan poin atau angka sebanyak banyaknya. Olahraga bola basket ini
merupakan olahraga yang komplek akan berbhgpgai macam aspek fisik di
dalamnya (Hidayatullah, 2018),(Fatahilah, 2018). Dalam permainan bola basket
seorang pemain harus mempunyai koa:lisi fisik yang baik dikarenakan olahraga
basket ini olahraga intensitas tinggi. Kondisi fisik utama dalam bola basket ini
yaitu daya tahan atau VO2Zmax.

VO2max berasal dari kata V yaitu volume, O2 yakni oksigen dan max ialah
glaksimurn (Candra & Setiabudi, 2021). Selanjutnya, VO2Zmax ialah
kesanggupan jantung, paru-paru dan pembuluh darah mengedarkan dan
memakai oksigen pada jaringan yang telah ditentukan oleh faktor usia, IMT dan
aktivitas fisik serta kebiasaan olahraga (Candra, 2019). Selain itu, VO2max




artinya kemampuan olah daya aerobik terbesar yg dimiliki seorang. Hal ini
ditentukan sang jumlah oksigen yang paling bisa dipasok sang jantung,
pernapggpn dan nutrisi pada setiap menit yg dimaksud menggunakan VO2max
artinya derajat metabolisme aerob maksimum di kegiatan fisik dinamis yg bisa
dicapai seseorang (Gumantan & Fahrizni, 2020). VO2max artinya kemampuan
seseorang buat mengeluarkan serta menyajikan oksigen dengan maksimal.
VO2max merupakan kebugaran yang dibutuhkan oleh manusia baik itu atlet
ataupun non atlet (Nesra Barus, 2020). Pada non atlet VO2max hisa bermanfaat
bagi kesehatan sedangkan padhatlet VO2max bisa untuk kesehatan dan bisa
untuk penunjang dalam sebuah prestasi yang gemilang, untuk itu perlu adanya
peningkatan VO2max secara intensif (Kusuma, 2015). VO2Zmax
mendeskripsikan taraf kegiatan tubuh dalam mendapatkan oksigen dan
mengirimkan ke otot juga juga ke dalam sel lain (Salman, 2018), (Millah &
Priang, 2020).

Salah satu metode untuk meningkatkan daya tahan adalah menggunakan
High Intensity Interval Traning (HIIT). HIIT merupakan bentuk latihan yang
sangat efisien dalam meningkatkan kondisi fisik yakni kekuatan, kelentukan dan
daya tahan aerobik ataupun anaerobic (Monacca 2018). Menurut Williams &
Kraemer (2015) dalam kutipannya menjelaskan high-intensity interval traning
HIIT dikenal efektif dalam menaikkan muskuloskeletal, metabolisme, serta
kardiorespirasi. Latihan ini bisa dilakukan menggunakan berkala dengan sistem
yang majemuk. Chamari et al. (2005) dan Fauzi et al. (2020) menjelaskan
bahwa metode latihan HIIT waktunya pendek namun intensitasnya tinggi.
Interval training yakni serangkaian bentuk latihan yang dikelilingi oleh periode
kegiatan lebih ringan (Prakoso & Sugiyanto, 2017). Selama periode latihan,
kegiatan yang diberikan berupa beban dan diselingi dengan istirahat. Latihan
dapat didefinisikan sebagai partisipasi sistematis dan teratur dalam latihan
untuk meningkatkan kinerja olahraga. Oleh karenanya, latihan tersebut dapat
diberikan dengan waktu yang cukup lama agar dapat menghasilkan tujuan yang
diinginkan.

Bentuk latihan yang dilakukan dalam olahraga bola basket juga dapat
bersifat durasi panjang (long duration) dan ggrasi pendek (short duration)
(Bafirman & Wahvyuri, 2019). Long duration adalah latihan yang dilakukan
dengan durasi yang lama dengan memberikan waktu untuk istirahat pada
periodesasi tertentu. Latihan ini menitikberatkan pada kemampuan daya tahan
dan kecepatan yang dimiliki oleh atlet bola basket. Interval training long
duration dapat didefinisikan sebagai partisipasi sistematis dan teratur dalam
latihan untuk meninglggtkan kinerja olahraga. Selanjutnya bahwa interval
training short duration dapat menghemat waktu dalam adaptasi terkait latihan
daya tahan. Selain latihan dengan jangka waktu yang lama, olahraga bola




basket juga memerlukan latihan yang bersifat pendek tetapi dengan jangka
waktu yang cepat (Gibala, 2007).

Latihan ini sama-sama efektif dilakukan untuk dapat meningkatkan
VO2max atlet dalam bermain bola basket. Latihan yang dilakukan dengan waktu
yang lama dianggap mampu membentuk latihan yang menitikberatkan pada
daya tahan kardiovaskular atlet. Interval training long duration bertujuan untuk
menguji panjang durasi latihan dengan intensitas tinggi serta di anggap lebih
efektif daripada interval training short duration yang lebih pendek pada
intensitas saamatihan (Sandbakk et al., 2013). Latihan interval training short
duration pada atlet bola basket yaitu menunjang daya tahan melakukan gerakan
bolak balik dengan cepat saat dalam kondisi offensive ataupun disaat deffensive.
Hal ini didukung oleh penelitian bahwa interval training short duration dapat
meningkat VO2max pada atlet (Rowan & Kueffner, 2012).

Setelah dilakukan beberapa tinjauan tentang permasalahan yang ada
dalam olahraga bola basket, Pada kenyataan dibuktikan di lapangan bahwa
masih banyak pelatih tidak memberikan latihan untuk peningkatan VOZmax
yang tidak sesuai dengan latihannya atau hanya apa adanya saja, tentunya
penulisgn artikel ini mempunyai target khusus yakni mengetahui perbedaan
latihan interval training short duration dan long duration terhadap VO2max atlet
bola basket. Pentingnya penelitian ini dilakukan agar dapat mengetahui latihan
yang cocok untuk diterapkan dalam membina atlet bola basket sehingga proses
latihan dapat terstruktur serta mempunyai tujuan dan target yang jelas dan
akhirnya dapat memberikan hasil yang maksmial.

Kebaharuan pada penelitian terletak pada dua bentuk latihan yang berbeda
dengan tujuan mendapatkan hasil yang terbaik untuk meningkatkan VOZmax.
Hal ini di dukung oleh penelitian sebelumnya menggambarkan long duration dan
short duration sebelumnya hanya digunakan dalam penelitian cabang olahraga
atletik @@agaskara, 2019). Tujuan pada penelitian untuk melihat pengaruh
latihan interval training short duration dan long duration terhadap tingkat
VO2max bola basket. Pentingnya penelitian ini dilakukan agar dapat mengetahui
metode latihan yang cocok gptuk menaikkan kemampuan atlet bola basket
terkhusus di VO2max. Sebab, VO2max yang baik akan memberikan akibat yang
maksimal pada permainan bola basket.

METODE

Pada penelitian ini digunakan jenis penelitian kuantitatif dengan
pendekatan eksperimen memakai rancangan two grup pretest posttest, Dimana
rancangan eksperimen ini di lakukan dua kelompok dengan latihan yang
berbeda.d)alam hal ini satu kelompok diberikan perlakukan latihan short
duration dan satu kelompok lagi diberikan perlakukan latihan long duration,
sehingga perlakuan ini yang akan menjadi variabel sebab (Rustiawan, 2020).




Tujuan pelaksanaan dalam penelitian untuk melihat hasil treatment yang
diberikan pada dua metode latihan interval short duration dan long duration bola
basket.

Populasi dan sampel pada penelitian ini yaitu klub bola basket Kota
Pekanbaru Mahameru Basketball yang berjumlah 22 orang atlet putera dengan
teknik penarikan total sampling, dimana total sampling ini lE'arti semua
populasi dijadikan sampel untuk penelitian. Desain pada penelitian ini
menggunakan desain pre-test dan pos-test yang dikutip dari sumber (Winarno,
2013).

Prosedur penelitian eksperimen dalam langkah-langkahnya sebagai
berikut: 1) Membagi dua kelompok dengan di acak dalam satu tim untuk
membedakan kelompok short duration 11 orang dan long duration 11 orang, 2)
Selanjutnya Lakukan terlebih dahulu pre-test awal dengan melakukan tes
VOZ2max Balketest, 3) Selanjutnya setelah data di dapatkan lanjutkan dengan
treatment atau eksperimen dengan menjalankan program latihan interval
training long duration dan short duration selama 12 kali pertemuan yaitu dengan
3 kali seminggu dengan jumlah total satu bulan, 4) setelah itu lanjutkan dengan
pos-test akhir dengan tes VO2max (balketest).

Adapun bentuk latihan dengan tiga kali seminggu dalam penelitian ini yaitu
short interval training duration atau lari jarak pendek dengan ialah latihan lari
dengan 30 meter, 50 meter, 100 meter, sedangkan long interval training
duration atau lari jarak panjang yakni 300 meter, 400 meter, 600 meter dan
800 meter (Harsono, 1988). Dalam program ini di bagi dalam dua bentuk
program dengan hari yang sama dengan atlet yang berbeda melakukan lari
sesuai dengan yang .

(o] Teknik analisis data dalam penelitian menggunakan SPSS 22. Untuk
persyaratan yang harus dipenuhi oleh peneliti bahwa data yang dianalisis harus
berdistribusi normal terlebih dahulu, untuk itu perlu dilakukan uji normalitas.

HASIL DAN PEMBAHASAN
aasil Penelitian
1. Uji Normalitas

Tujuan uji normalitas ini untuk melihat apakah data pada penelitian
berdistribusi normal. Uji normalitas menggunakan teknik ko/mogrove smirnov
apabila sampel > 50 orang, sedangkauji normalitas menggunakan shapiro wilk
itu sampel < 50 orang. Dikarenakan sampel pada penelitian ini kurang dari 50
orang setiap kelompoknya, maka uji normalitas menggunakan shapiro wilk
dengan taraf signifikan 5%, untuk itu data dikatakan normal apabila hasil
signifikan > 0,05 dan dengan taraf signifikan 5%, maka dapat dikatakan data




normal jika hasil nilai signifikanya > 0,05 dn data tidak normal dengan signifikan
< 0,05. Berikut hasil uji normalita& di tabel di bawah ini:

Tabel 1. Tests of normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistic df  Sig. Statistic df Sig.
Pretest Kelompok A .128 11 .200" .959 11 .760
Posttest Kelompok A .163 11 .200° .945 11 .579
Pretest Kelompok B .244 11 [ 1558 .939 11 .509
Posttest Kelompok B .107 11 .200° .967 11 .856

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan hasil uji tes normalitas di tabel di atas, didapatkan nilai 0,676
> 0,05 untuk semua kelompok data, dalam hal ini dapat disimpulkan penelitian
ini berdistribusi normal.

2. Mengetahui Pengaruh Long Duration (Kelompok B) terhadap
VO2max Bola Basket

Untuk mengetahui pengaruh long duration (Kelompok B) terhadap VO2max
bola bgsket menggunakan paired sampel test dengan taraf signifikansi 5%
(0,05) dengan pengambilan keputusan yaitu dikatakan berpengaruh jika nilai
signifikan < 0,05 dan tidg berpengaruh jika nilai signfikan > 0,05. Berikut uji
paired sampel test yaitu sebagai berikut.

Tabel 2. Paired samples test

Paired Differences

95%
Std. Std. Confidence ¢ Sig. (2-
Mean Deviation Error Interval of the tailed)
Mean Difference
Lower Upper
Pretest
pair 1 K€IOMPOK B g 46 §.407  2.534 14.108 2.812 3.337 0  .008
Posttest
Kelompok B

Berdasarkan ha@analisis uji paired sampel test di atas, didapatkan nilai
sig yaitu 0,008 < 0,05. Maka dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan /ong duration (Kelompok B) terhadap VO2Zmax bola
basket.




3. Mengetahui Pengaruh Short Duration (Kelompok A) terhadap
VO2max Bola Basket

Untuk mengetahui pengaruh short dLnatfon (Kelompok A) terhadap Vo2max
bola basket menggunakan paired sampel test dengan taraf signifikasi 5% (0,05)
dengan pengambilan keputusan yaitu dikatakan berpengaruh jika hasil nilai
signifikan < 0,05 dan tidak berpengaruh jika hasil nilai signifikan > 0,05. Berikut
uji paired sampel test yaitu sebagi'bberikut:

Tabel 3. Paired samples test

Paired Differences
95%

Sig.
Std.  Std. Confidence 9
" t df (2-
Mean Devia Error Interval of g
tailed)

tion Mean the Difference
Lower Upper

Pretest
Pair Kelompok A 5 55, 7996 2.410 -8.763 1.980 -1.407 10  .190
1 Posttest

Kelompok A

38
Berdasarkan analisis uji pa.ira sampel test ;da tabel di atas, didapatkan
bahwa nilai signifikan 0,190 < 0,05. Maka dapat di ambil kesimpulan tidak
terdapat pengaruh yang signifikan antara short duration (Kelompok A) terhadap
VVO2max bola basket.

4. Apakah terdapat perbedaan pengaruh short duration (kelompok a)
dan long duration (kelompok b) terhadap VO2max bola basket

Untuk mengidentifikasi apakah terdapat perbedaan pengaruh short
duration (Kelompok A) dan long duration (Kelompok B) terhadap VO2max bola
basket dapat dlihat dari tabel statistik deskriptif selisih masing-masing kelompok
data penelitian, yaitu sebagai berikut:

Tabel 4. Descriptive statistics

N Minimum Maximum Mean S-td.-
Deviation
Selisih Kelompok A 11 -13.84 16.22 3.3909 7.99630
Selisih Kelompok B 11 -5.05 21.53 8.4600 8.40808
Valid N (listwise) 11

Berdasarkan hasil analisis di atas, diketahui rata-rata selisih peningkatan
pada short duration yaitu 3,39 lebih kecil dibandingkan rata-rata selisih
peningkatkan pada fong duration yaitu 8,46. Maka dapat diambil kesimpulan




interval training long duration lebih baik dibandingkan dengan interval training
short duration

Pembahasan

Bola basket yang identik dengan durasi bermain yang cukup lama sangat
membutuhkan latihan yang memberikan beban serta durasi yang panjang.
Latihan interval training long duration dapat menghasilkan manfaat fisiologis
yang sama dengan latihan pada umumnya, meskipun durasi sesi lebih lama dari
yang biasanya (D’Elia et al., 2021). Pendapat di atas menjelaskan interval
training long duration sangat bermanfaat terkhususnya bagi tubuh dan potensi
atlet. Latihan interval training long duration mengarah langsung terhadap
perubahan fisik atlet yang lebih prima dengan sistem latihan yang terstruktur
sehingga mampu mendapatkan hasil yang diinginkan.

Interval training long duration menerapkan proses latihan yang relatif lama
dengan intensitas yang tinggi sehingga atlet dapat terbiasa dengan beban
latihan yang maksimal sehingga dapat menyesuaikan dengan pertandingan
yang menguras waktu yang panjang (Buchheit & Laursen, 2013; Samodra &
Mashud, 2021). Aktifitas berdurasi panjang membutuhkan tingkat tekad yang
tinggi, kemampuan untuk menahan rasa sakit, daya tahan, ketekunan,
pengendalian diri, dan emosi yang stabil, sehingga dalam situasi ini atlet dituntut
untuk dapat mempertahankan diri sehingga dapat mencapai hasil latihan yang
maksimal

Beda halnya dengan interval training long duration, interval training short
duration menerapkan latihan dengan menggunakan intensitas latihan yang
rendah dan dengan jangka waktu yang singkat. Kutipan (Wijaya et al., 2018)
gnterval training short duration mengandung beberapa unsur di antaranya
ketahanan otot, kapasitas anaerobik, dan kapasitas aerobik yang dapat
meningkatkan kinerja otot serta mempunyai ketahanan yang efektif, efisien
dan maksimal.

Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kinerja otot secara maksimal
dengan durasi yang pendek dan menghasilkan daya ledak otot yang maksimal.
Interval training berguna untuk menjaga permainan dengan tempo yang cepat
sehingga tubuh tetap stabil denn tekanan yang ada (Mashud et al., 2019).
Interval training short duration yang dilakukan secara sistemaitis akan dapat
meningkatkan volume oksigen maksimal VO2Zmax (Kumbara, 2021).
Selanjutnya pada latihan interval pendek atau interval training short duation
yang menuntut banyak geralgpn lari dengan jarak pendek terkhusus cabang
olahraga basket. Walaupun latihan ini dominan terfokus pada daya tahan
anaeabik tetapi tetap terjadi sistem adaptasi aerobik (Arika & Agus, 2021).

Pengertian ini bukan saja berkata bahwa VO2Zmax menjadi tingkat
kemampuan fisik buat mengambil oksigen, akan tetapi juga mengirimkan ke




otot-otot yang bekerja serta membantu pembuangan residygmetabolisme (Saleh
& Septiadi, 2021). Berdasarkan pada kutipan di atas menjelaskan bahwa
VO2max merupakan volume oksigen paling banyak yang dikonsumsi oleh tubuh
dengan satuan liter/menit dengan tujuan untuk melengkapi kebutuhan fisik.

Penelitian sebelumnya mengelaskan yang disampaikan oleh (Menz et al.,
2019) VO2max pula ditentukan oleh frekuensi dan lamanya intensitas latihan,
jadi semakin seringkali seorang latihan maka semakin semakin tinggi juga
kebutuhan oksigen yang dibutuhkan seseorang. Dimana permainan yang
mempunyai intensitas latihan yang lebih antara 2-5 kali pada seminggu
kemgpgkinan akan mempunyai VO2max yang lebih baik (Yanti & Marisa, 2021).

Peningkatan VO2max sebaiknya menggunakan cara latihan aerobik, sebab
menggunakan latihan aerobik sudah terdapat pembebanan yang meningkatkan
jantung maupun paru. Tinggi rendahnya VOZ2max para pemain sangat
berpengaruh di kondisi fisik atau kesegaran jasmani pemain @usuma &
Sugyanto, 2020), (Busyairi & Ray, 2018). Begitu juga penelitian daya tahan
kardiovaskuler seorang pemain bisa meningkat dengan melakukan latihan
ketahanan yang sistematis, berulang-ulang (Kusnadi et al., 2021).

Implikasi dalam penelitian ini berdampak pada peningkatan kondisi fisik
atlet bola basket secara umum. Latihan yang dilakukan dengan jarak waktu yang
panjang dapat meningkatkan daya tahan atlet ketika bertanding sehingga atlet
tidak mengalami kelelahan dengan durasi pertandingan yang tergolong panjang.
Selain itu, latihan yang dilakukan dengan jarak yang pendek juga dapat
meningkatkan power yang maksimal dengan jarak latihan yang relatif singkat
dan waktu yang cepat sehingga atlet mempunyai kecepatan yang maksimal
dalam pertandingan bola basket.

Berpedoman pada penelitian terdahulu dari (Wen et al., 2019)
mengungkapkan bahwa HIIT efektif unggk menaikkan VO2Zmax, Selanjutnya
penelitian yang dilakukan oleh akibat pada penelitian ini dengan memakai
treatment latihan HIIT memiliki efek terhadap VO2max (Fuadi & Jatmiko, 2020).
Selain itu, Festiawan et al. (2020) menjelaskan bahwa aia yang akan terjadi
penelitian membagikan bahwa terdapat pengaruh HIIT terhadap peningkatan
VO2max.

SIMPULAN

Hasil analisis yang sudah dilakukan bahwa, dapat diambil kesimpulan
terdapat pengaruh signifikan long duration terhadap Vo2max, selanjutnya tidak
terdapat pengaruh yang signifikan short duration terhadap Vo2max. Setelah itu
untuk melihat perbedaan pengaruh dapat disimpulkan jika kelompok /long
duration lebih baik dibandingkan dengan kelompok short duration. Adapun saran
dalam penelitian terkhusus pelatih untuk dapat memilih bentuk Iatihee yang
efektif dalam meningkatkan Vo2max. Selanjutnya untuk atlet serta pemain




cabang olahraga yang menggunakan daya tahan disarankan untuk lebih
menaikkan Vo2maxnya, karena pada hal ini pemain/atlet yang memiliki Vo2max
yang baik akan mampu untuk berlatih disaat yang lama tanpa mengalami
kelelahan serta dampaknya hasil yang dilakukan lebih baik untuk kedepannya.
Untuk peneliti selanjutnya yang akan mengembangkan penelitiannya, untuk
perlu penambahan variabel pada penelitianya serta juga sampel harus di tambah
demi bagusnya hasil penelitian berikutnya.
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