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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (I) Pengaruh
latihan kontinyu terbadap kapasitas aerobik, (2) Pengaruh latihan
interval terhadap kapasitas aerobik, (3) Perbedaan efektifitas latihan
kontinyu dan interval terhadap kapasitas aerobik maksimal.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
eksperimen, dengan desain Pre Test-Post-Test Group Design.
Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bola voli "Garuda"
Kulon Progo yang berjwnlah 23 orang putra. Sampel yang
digunakan adalah scluruh populasi, sehingga penelitian ini
mempakan penelitian populasi. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah: Multistage Fitness Test. Analisa data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah dengan Uji-t, dan perbedaan
rerata.

Hasil penelitian mennnjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh yang
signifikan antara latihan kontinyu terhadap kapasitas aerobik, (2) ",
Ada pengaruh yang signifikan alltara latihan interval terhadap ,;,:; /"
kapasitas aerobik, (3) Ada perbedaan efektifitas antara latihan _,
kontinyu dengan latihan interval terhadap kapasitas aerobik. Latihan "' 'f),
kontinyu lebih efektif dari latihan interval terhadap kapasitas aerobik.

Kata Kunci: Latihan kontinyu, Latihan interval, Kapasitas aerobik

Olahraga sebagai bentuk kegiatan fisik memang telah diakui dapat
memberikan pengaruh terhadap penil.1gkatan kesegaran fisik, maka
tidaklah mengherankan bila hampir semua negara di dunia sangat
menaruh perhatian di bidang olahraga, baik untuk tujuan kesegaran
maupun untuk mencapai prestasi dalam cabang olahraga.
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Secara biologik latihan fisik akan sangat berpengaruh terhadap
peningkatan fungsi organ tubuh sepert,irsya[aj_%_arﬂ\tﬁqng, pembuluh
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adalah pemberian stres .fisik pada tubuh secara teratur sistematis,
berkesinambungan sedemikian rupa dapat memperbaiki atau meningkat-
kan kemampuan dalam melakukan kelja (Nossek, 1982:18). Oleh karena
itu agar latihan dapat memenuhi sasaran yang diinginkan hendaknya
diprogram berdasar kepada dosis latihan yang tepat, diantaranya meliputi
intensitas latihan, lama latihan dan frckucnsi latihan.

Untuk membuat program latihan antara lain dapat didasarkan pada
kapasitas aerobik maksimal seseorang. Kapasitas aerobik adalah
kemampuan mengkonsumsi oksigen tertinggi selama kelja maksimal
yang dinyatakan dalam liter/menit atau ml/kglmnt. Total energi output
yang dihasilkan pada saat bekelja mencapai kapasitas aerobik maksimal,
dipenuhi melalui sistem aerobik dan anaerobik (Burke, 1990: 5)

Kapasitas aerobik maksimal juga dapat digunakan sebagai
indikator kesegaran jasmani seseorang, bahkan bagi para atlet yang
mengutamakan endurance dalam penampilannya seperti dayung, balap
sepeda atau pelari jauh, kapasitas aerobik maksimal yang dimiliki dapat
menggambarkan tenaga maksimal yang dapat dikerahkan secara
maksimal pada waktu berlomba. Untuk meningkatkan kapasitas aerobik
maksimal banyak metode latihan yang dapat digunakan, antara lain
metode kontinyu dan interval. Menurut Rushall (1990:195) baik latihan
kontinyu maupun interval dapat meningkatkan kapasitas aerobik
maksimal. Namun demikian berbagai laporan hasil penelitian efektifitas
kedua metode latihan tersebut terhadap peningkatan aerobik maksimal
belum banyak ditemukan, oleh karena itu peneliti bermaksud akan
mengadakan penelitian kontinyu dan interval terhadap kapasitas aerobik
maksimal.

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka permasalahan
dalam penelitian dapat dirumuskan sebgai berikut: (1) Apakah latihan
kontinyu dapat meningkatkan kapasitas aerobik ? (2) Apakah latihan
interval dapat meningkatkan kapasitas aerobik ? (3) Manakah yang lebih
efektif antara latihan kontinyu dan interval terhadap kapasitas aerobik?
Dengan mengacu permasalahan serta rumusan masalah tersebut, maka
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tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Pengaruh
latihan kontinyu terhadap kapasitas aerobik, (2) Pengaruh latihan interval
terhadap kapasitas aerobik, (3) Perbedaan efektifitas latihan kontinyu dan
interval terhadap kapasitas aerobik maksimal.

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai salah'satu
altematif olahragawan maupun pelatih dalam memilih metode latihan
guna mengembang.lcan Kkapasit3s aerobik ma.lcsimalnya. Untuk
mempermudah pemahaman terhadap definisi variabel dalam penelitian
ini, maka dapat disajikan definisi operasional variabel sebagai berikut: (1)
Latihan kontinyu: adalah latihan yang dilakukan secara terus menerus
dengan kecepatan relatif tetap selama waktu 5 menit dengan eara naik
turun bangku setinggi 33 em, dengan &ekuensi 34 kalilmenit pada
intensitas 80% dari kemampuan maksimal, dengan jumlah set 1 kali, (2)
Latihan
interval: adalah latihan dengan selang-seling antara interval kelja dengan
interval istirahat dengan ratio. 1 :2. Latihan dilakukan dengan eara naik
turun bangku setinggi 33 em, dengan &ekuensi 42 kalilmenit, dengan
lama kelja 30 detik-istirahat™ 60 detik, dilakukan dengan intensitas 90%
dari penampilan maksimal, dengan jumlah set 4 kali, (3) Kapasitas
aerobik - adalah kemampuan mengkonsumsi oksigen tertinggi
selama kelja maksimal yang dinyatakan dalam liter/menit atau
ml/kglmnt, yang diukur melalui Multistage Fitness Test.

Latihan fisik adalah pemberian stres fisik pada tubuh secara
teratur, sistematis, dan berkesinambungan sedemikian rupa, sehingga
dapat memperbaiki atau meningkatkan kemapuan kelja. Menurut Bompa
(2000: 1), latihan adalah aktivitas olahraga yang dilakukan seeara
sistematis dalam jangka wakyu lama, bebannya ditingkatkan seeara
progresif sesuai dengan kemam:puan individu dengan tujuan
mengembangkan  fungsi  fisiologis maupun psikologis dalam
menghadapi tuntutan tugasnya sebagai seorang atlet.

Hal mendasar yang harns diperhatikan dalam menyusun program
latihan adalah mengenal sumber energi utama yang digunakan untuk
melakukan aktivitas tertentu dan kemudian melalui prinsip beban
berlebih, menYusun suatu program yang akan mengembangkan sumber
energi tersebut, lebih besar dari yang lain (Fox, 1988: 12). Maeam
sistem energi utama yang digunakan pada’ suatu latihan, tergantung pada
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intensitas dan durasi latihan. MeskipWI demikian tidak mudah WIituk
menentukan secara pasti, sistem energi mana yang dominan. Dalam
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anaerobik dan sistem aerobik bekelja dalam waktu yang berbeda selama
latihan berlangsWIg. Sumbangan relatif terhadap rentangan energi,
berhubungan langsWIlg dengan panjangnya waktu dan intensitas latihan.

Ditilik dari sistem energi predominan yang digunakan dalam suatu
latihan, dikenal adanya latihan aerobik dan anaerobik. Latihan aerobik
mendiskripsikan latihan yang berlangsWlg dalam keberadaan oksigen
yang discdiakan pada jaringan otot melalui sistem kardiorespirasi
(Sleamaker, 1989: 60). Latihan aerobik ini merangsang kelja jantung,
pembuluh darah dan pam. Jantung akan menjadi lebih kuat, memompkan
darah lebih banyak dengan denyut jantung yang makin berkurang,
sehingga persediaan volume darah seC3la keselumh3-TI meningkat.
Sedangkan pam memproses udara lebih b&™1lyak dengan usaha yang
lebih kecil (Hazeldine, 1989: 2).

Sedangkan latihan anaerobik teljadi bilamana tuntutan-tuntutan
akan oksigen melebihi cadangan oksigen dari sistem kardiorespirasi.
Biasanya latihan anaerobik terdiri dari usaha dengan intensitas tinggi,
kelja singkat dan menghasilkan asam laktat sebagai hasil samping
metabolisme anaerobiknya (Sleamakcr,1989: 60).

Menurut Hollmann (1975: 219) ada dua macam latihan untuk dapat
berprestasi tinggi dalam olahraga yang memerlukan daya tahan, yaitu
usaha keras secara terus-menerus dan us aha keras terputus-putus
(continuous and intermittent exertion). Latihan kontinyu biasanya untuk
membentuk daya tahan umum, bam setelah itu boleh memulai latihan
daya tahan anaerobik, misalnya dengan latihan interval sedang atau
pendek.

Latihan kontinyu diartikan sebagai latihan yang hams dilakukan
dengan kecepatan yang tetap konstan selama waktu tertentu. Kecepatan
yang pasti sangat bervariasi, tetapi intensitas hams cukup merangsang
ambang anaerobik, agar teljadi adaptasi fisiologis, (Janssen, 1989: 27).

Untuk meningkatkan daya tahan aerobik seseorang hams berlatih
pada daerah latihan 70-80% DJM (Denyut JantWIlg Maksimal), dan
berlangsWIg lama. Tetapi untuk olahragawan yang mengutamakan
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dayatahan, sesekali latihan harns berada pada intensitas latihan 85-90%
D.tM, dengan waktu tidak lama (Pate, 1984: 160). Menurut Rushall
(1990: 204) latihan yang bersifat kontinyu disarankan berintensitas tinggi
antara 70-80% V~ mak, atau 80-90% DJM, tetapi harns berada di bawah
ambang anaerobik. Dalam hal ini Rushall membagi latihan aerobik
kontinyu menjadi dua intensitas latihan yaitu high intensity (8090%
DJM), dan low intensity (70-80% DJM).

Latihan interval adalah latihan berulang-ulang yang diselingi
dengan istirahat, kemudian latihan lagi, sehingga di dalam satu set latihan
terdapat beberapa kali waktu istirahat (Fox, 1988: 204). Apabila dalam
usahanya untuk meningkatkan kapasitas aerobik dengan latihan interval,
maka intensitas latihan mendekati kapasitas aerobik maksimal sangat
penting, tetapi harns diingat bahwa sema.kin tinggi beban kerja latihan
akan menyebabkan metabolisme anaerobik lebih besar, sehingga akan
lebih cepat menimbulkan kelelahan (Soekarman, 1991: 11).

Menurut Rushall (1990:208) ada tiga kategori umum dari latihan
interval, yaitu: interval panjang, sedang dan pendek. Pada latihan interval
panjang, lama kerja 2-5 menit dengan intensitas 80-90% dari penampilan
maksimal, dengan ratio perbandingan antilra kerja dengan istirahat 1: 1
atau 1 :2. Pada latihan interval sedang lama kerja 30 detik sampai 2
menit, intensitas 90-95% dari penampilan maksimal dengan ratio kerja
dan istirahat 1:2 atau 1 :3. Sedangkan pada latihan dengan interval
pendek, lama kerja 5-30 detik, dengan intensitas diatas 95% dari
penampilan maksimal, dengan ratio kerja dan istirahat 1:3 atau 1 :5.

Ditinjau dari aspek penggunaan energi, menurut Rushall -(1990:
216) bahwa latihan kontinyu menggunakan sistem energi aerobik,
sedangkan latihan interval dapat menggunakan sistem energi aerobik
maupun anaerobik. Frekuensi latihan. untuk kontinyu dapat dilakukan
setiap 2 atau 3 hari sekali, sedangkan latihan interval sebaiknya
dilakukan setiap 3 hari sekaii.

Kapasitas aerobik adalah kemainpuan mengkonsumsi oksigen
tertinggi selama kerja maksimal yang dinyatakan dalam liter/menit atau
mJ/kglmnt. Pada saat kapasitas aerobik maksimal tercapai, energi yang
dikeluarkan mencapai maksimum. Total energi yang dikeluarkan (total
energy output) tersebut dipasok oleh sistem em:rgi aerobik dan
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,~aerobik, ( Burke, 1 990:5). Dukungan energi anaerobik kapasitasnya

,terbatas dan han~a dapat difertahankan dalam waktu rant rendek dan

setelah itu menurun~. Keterbatasan energi anaerobik tersebut, akibatnya
kinelja pada tingkat aerobik maksimal hanya dapat dipertahankan dalam
beberapa menit saja. Oleh karena itu intensitas latihan untuk cabang
olahraga endurance hams dibawah ambang anaerobic, (di bawah 80%
V02 mak (Pate, 1984: 238).

Menurut Janssen (1989:25) karena pengaruh latihan V02 mak dapat
meningkat, dan yang terpenting bahwa latihan, juga akan mempengamhi
pasokan energi secara aerobik, sehingga beban kelja aerobik akan dapat
dicapai pada tingkat yang lebih tinggi. Dengan demikian ambang
anaerobikjuga dapat dicapai pada persentase V02 mak yang lebih tinggi
sehingga latihan akan dapat meningkatkan kapasitas aerobik maksimal.
Menurut Pate (1984: 307) bahwa orang-oran.g yang melalui program
latihan daya tahan aerobik selama cnam minggu tenaga aerobiknya
maksimalnya akan meningkat 10-20%. Bahkan kemajuan yang lebih
besar sering teljadi pada peningkatan ambang anaerobik.

Fox (1988: 361) menyatakan bahwa setelah latihan 3 kali/minggu
selama 20 rninggu temyata perbedaan intensitas latihan akan sangat
berpengaruh terhadap peningkatan kapasitas aerobik. Latihan dengan
intensitas 87% DJM meningkatkan V02 mak 23,6%, dengan intensitas
82% DJM meningkat 82%, dan intensitas 90% DJM meningkat 11,7%.
Penelitian yang dilakukan oleh Warren (1993: 60) disimpulkan bahwa
latihan aerobik dengan intensitas moderat setelah 12 minggu latihan
dapat meningkatkan daya tahan kardiorespirasi cukup tinggi.

Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkat-
kan daya tahan pam jantung dapat dilakukan dengan latihan naik turun
bangku (Hazeldine, 1989: 20). Menurut Sharkey (1984: 255) bahwa
latihan naik turun bangku dapat meningkatkan kesegaran jasmani
seseorang, serta meningkatkan kekuatan otot dan perbaikan sistem
peredaran darah. Di Jepang, latihan naik turun bangku digunakan untuk
tes sebagai salah satu persyaratan ideal bagi pemain bola voli nasional,
(Koyama, 1988: 183).

Dari uraian tersebut di atas maka dapat disimpulkan bahwa latihan
aerobik kontinyus maupun interval dapat meningkatkan kapasitas
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aerobik. Sedangkan dilihat dari penggunaan energi, latihan kontinyu akan
lebih banyak mengerahkan sistem energi aerobik dan sedikit asam laktat.
Sedangkan latihan interval lebih dominan menggunakan sistem energi
anaerobik. Dengan demikian diperkirakan metode latihan kontinyu akan
lebih efektif untuk meningkatkan kapasitas aerobik dari pada metode
interval.

Berdasarkan kajiail teori seperti diuraikan tersebut diatas, maka
hipotesis yang dapat diajukan dalam penelitian ini adalah: (1) Latihan
kontinyu mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap kapasitas
aerobik, (2) Latihan interval ~empunyai pengaruh yang signifikan
terhadap kapasitas aerobik, (3) Latihan kontinyu lebih efektif dari latihan
interval terhadap kapasitas aerobik.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen,
dengan desain Pre Test-Past-Test Group Design, (Zainudin, 1988: 73).
Desain tersebut dapat diterangkan seperti gambar berikut ini:

X1
Kl
/
Tl ~OP.,
X2
- K2
Keterangan:
Tl = Pre-Tes XI = Eksperimen 1 (Latihan Kontinyu)

OP = Ordinal Pairin X2 = Eksperimen 2 (Latihan Interval)
KI = Kelompok | K2 T2 = Post-Tes
= Kelompok 2

Dari gambar tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut: pertama-
tama sampel dilakukan tes awal (TI), yaitu dengan Multistage Fitness
Test. Berdasarkan hasil tes tersebut sampel dibagi dalam dua kelompok
melalui eara ordinal pairing (OP). Kelompok I (KI) diberi perlakuan
latihan kontinyu (X1), dan keloinpok 2 (K2) diberi perlakuan latihan
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interval (XI). Setelah periode Ilatihan yang ditentukan kemudian
dilakukan tes akhir (T2) dengan Multistage Fitness Test.

T

Kulon Progo yang berjumlah 23 orangputra. Sampel yang digunakan
adalah seluruh populasi, sehingga penelitian ini merupakan penelitian
populasi.

Dalam penelitian ini variabel yang diteliti terdiri dari dua variabel
bebas dan satu variabel tergantung. Yariabel bebas tersebut adalah:
latihan kontinyu dan latihan interval. Sedangkan variabel tergantung
dalam penelitian ini adalah kapasitas aerobik

Instruriten yang digunakan' untuk pengambilan data dalam
penelitian . ini adalah: Multistage Fitness Test (Brewer, 1988: 2). Penelitian
ini untuk mengetabui perbedaan pengaruh latihan kontinyu dan interval
terhad;;tp kapasitas aerobik, serta untuk mengetahui perbedaan efektifitas
kedua metode latihan tersebut terhadap kapasitas aerobik. Untuk itu data
akan dianalisa menggunakan Uji t, dan perbedaan rerata. Data diolah
menggunakan bantuan komputer program statistik seri SPSS.

:

BASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini menggunakan metode eksperimental, dengan teknik
tes. Populasi dan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah
pemain bola voli Club "GARUDA" Kulon Progo. Tempat latihan di
lapangan bola voli Desa Dlaban, Sentolo, Kulon Pro go. Jumlah populasi
seluruhnya ada 23 orang putra yang berusia antara 16-25 tabun.
Seluruhnya digunakan sebagai sampel. Jumlah keseluruhan sampel
dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok | adalah latihan kontinyu dan
kelompok I1 latihan dengan interval., Latihan dilakukan seminggu 3 Kali,
yaitu hari Minggu pagi (08.00-10.00), Selasa sore (15.30-17.30) dan
I(a..'I'is sore (15.30-17.30), Lama latihan 2 hulan.

Setelah data terlrumpul, sebelum dilakukan pengujian hipotesis
terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat, yaitu uji normalitas data. Untuk
pengujian normalitas digunakan uji Chi kuadrat. Setelah data terkumpul,
sebelum dilakukan pengujian hipotesis terl~bih dahulu dilakukan uji
prasyarat, yaitu uji normalitas data. Untuk pengujian normalitas
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digunakan uji Chi kuadrat. Hasil perhitungan statistik menunjukkan wituk
latihan kontinyu diperoleh harga Chi Kuadrat 3.167. p= 0.788 > 0.05
yang berarti sebarannya normal. Sedangkan untuk data latihan interval
diperoleh harga Chi Kuadrat 2.368, p= 0.883 > 0.05 yang berarti
sebarannya normal. ,
Setelah dilakukan wuji normalitas sebagai prasyarat analisa,
selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis rnenggunakan uji t sebagai
berikut: (1) Ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu terhadap
kapasitas aerobik. Hasil perhitungan menunjukkan t hitung = -10.258, p=
0873 > 0.00 yang berarti signi{ikan. Dengan demikian hipotesis yang
menyatakan ada pengaruh yang signifikan latihan kontinyu
terhadap kapasiatas aerobik dapat diterirna, (2) Ada pengaruh yang
signifikan latihan interval terhadap kapasitas aerobik. Hasil perhitungan
menunjukkan t hitung = -8.292, p= 0.974 > 0.00 yang berarti signifikan.
Dengan demikian hipotesis yang rnenyatakan ada pengaruh yang
signifikan latihan interval terhadap kapasitas aerobik dapat diterima, (3)
Ada perbedaan efektifitas antara latihan kontinyu dengan latihan interval
terhadap kapasitas aerobik. Hasil perhitungan statistik rnenunjukkan t =1.708,
p= 0.812 > 0.102 yang berarti ada perbedaan yang signifikan antara
latihan kontinyu dengan latihan interval terhadap kapasitas aerobik. Bila
dilihat dari perbedaan rerata, hasil perhitungan menunjukkan bahwa
latihan kontinyu rata-rata Pre-test = 7.183, Pos-test = 7.833, sehingga
rnernpunyai perbedaan rerata = 0.650, sedangkan latihan interval rata-rata
Pre-test = 7.427, Pos-test = 7.927, sehingga mempunyai perbedaan
rerata = 0.500. Hasil perhitungan rerata ini rnenunjukkan bahwa latihan
kontinyu memiliki perbedaan rerata lebih besar dari latihan interval.
Dengan dernikian dapat diartikan bahwa latihan kontinyu lebih efektif
dari pada latihan interval terhadap kapasitas
aerobik. - :
Berdasarkau teori latihan bahwa untuk dapat memelihara
kapasitas aerobik dan rnemperoleh kesegaran jasmani, maka latihan
sebaiknya dilakukan dengan frekuensi latihan 3-4 kali per minggu
(Barteck.1999: 170). Howley (1992: 222) menyatakan bahwa beban
latihan sangat besar pengaruhnya terhadap keadaan tubuh. Bagi
seseorang yang terlatih dengan beban dibawah ambang rangsang kurang
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memberikan pengamh terhadap tubuh,. sebaliknya bila latihan dilakukan
dengan beban yang sangat berat akan menyebabkan kerusakan organ

organ tubu - agrena  ti(lalc  sesual  <lengan  beban

kemampua.tlfiya..

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan kontinyu maupun
interval dapat meningkatkan kapasitas aerobik. Hasil penelitian ini
menggarnbarkan bahwa kedua metode tersebut efektif untuk
meningkatkan kapasitas aerobik. Hai ini sesuai dengan pendapat Pate
(1984: 307) bahwa kapasitas aerobik maksimal dapat dicapai oleh kerja
aerobik dan anaerobik, maka latihan kontinyu maupun latihan interval
dapat meningkatkan kapasitas aerobik. Lebih ianjut dikatakan oieh Pate
bahwa untuk meningkatkan kapasitas aerobik hendaknya berlatih
aerobik, na..mun demikian tidak memmtup kemungkinan akan terjadi
peningkatan yang lebih besar pada peningkatan arnbang anaerobik. Di
sisi lain penelitian yang dilakukan oleh Balsom (1992:528) bahwa
latihan interval berjarak 40 m dengan istirahat antar ulangan 120 detik
dapat meningkatkan kapasitas aerobik sampai 57%. Dengan demikian
latihan kontinyu maupun interval memang bisa sarna-sarna dapat
meningkatkan kapasitas aerobik.

Perbedaan efektifitas kedua metode tersebut hasilnya menunjuk-
kan bahwa latihan kontinyu lebih efektif dari latihan interval. Hal ini
dapat dimengeti karena sesuai dengan prinsip latihan kekhususan yang
menyatakan bahwa latihan yang efektif, hams dipilih jenis latihan yang
sesuai dengan tujuan latihan. Dengan demikian jika ingin meningkatkan
kapasitas aerobik, sebaiknya latihan memilih modellatihan aerobik, yang
pada umumnya dilakukan secara kontinyu (Bompa, 2000: 27). Hasil ini
juga sesuai dengan pendapat Fox (1988: 361) bahwa setelah latihan
seminggu 3 kali selarna 20 minggu, temyata perbedaan model latihan
akan berpengaruh terhadap peningkatan V02 mak. Latihan yang
bersifat interval peningkatannya paling lambat.

KESIMPULAN, SARAN IMPLIKASI DAN KETERBAT ASAN

Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa: (1) Ada pengaruh
yang signifikan antara latihan kontinyu terhadap kapasitas aerobik, (2)
Ada pengamh yang signifikan antara latihan interval terhadap kapasitas
aerobik, (3) Ada perbedaan efektifitas antara latihan kontinyu dengan
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latihan interval terhadap kapasitas aerobik. Latihan kontinyu lebih efektif
dari latihan interval terhadap kapasitas aerobik.

Implikasinya dari hasil penelitian ini adalah para pelatih atau atlet
yang menekuni cabang olahraga yang mengutamakan daya tahan pam
jantung dapat mempertimbangkan metode latihan kontinyu sebagai
pilihan utama untuk mel)ingkatkan daya aerobiknya. Tetapi bagi pelatih
atau atlet untuk cabang olahraga yang pada penampilannya
menggunakan sistem energi aerobik maupun anaeobik, untuk
membangun daya tahan kardiorespirasi agar tidak membosankan dalam
suatu periode latihan dapat memilih kedua metode ini secara bergantian.

Saran-saran yang perlu disampaikan dalam penelitian ini adalah:
Perlu diadakan penelitian lanjutan dengan waktu tindakan selama enam
bulan atau lebih. Disisi lain penelitian ini akan lebih bagus jika
~melibatkan sample kelompok kontrol mumi. Keterbatasan dalam
penelitian ini adalah tidak dapat mengontrol aktifitas fisik/ olahraga yang
dilakukan orangcoba diluar latihan seperti misalnya mengikuti berbagai
pertandingan tidak resmi (tumamen). Selain itu penelitian ini juga tidak
melibatkan kelompok kontrol atau kelompok yang tidak diberi
perlakuan.
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