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RINGKASAN

Dayatahan kardiovaskuler dan kapasitas vital paru adalah faktor yang sangat
mempegaruhi prestasi seorang atlet terutama olahraga dengan sistem energi aerobik
seperti permainan hockey. Karena itu, dayatahan kardiovaskuler dan kapasitas vital
perlu ditingkatkan oleh para pelatih karena dengan kinerja tubuh yang sangat baik
akan memberikan prestasi yang optimal. Untuk meningkatkan dayatahan kardio
vaskuler dan kapasitas vital paru dapat diberikan latihan interval, baik interval 1:1 dan
1:3.

Penelitian ini bertujuan untuk menguji perbedaan latihan interval 1:1 dan 1:3
terhadap dayatahan kardio vaskuler dan kapasitas vital paru. Jenis penelitian ini adalah
true experiment dengan variabel perlakuan adalah latihan interval 1:1 dan 1:3
sedangkan variabel respons adalah dayatahan kardiovaskuler dan kapasitas vital paru-
paru. Sampel penelitian adalah atlet hockey Sulsel yang akan menghadapi PON XX
Papua. Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan dayatahan kardiovaskuler
menggunakan bleep tes sedangkan pengukuran kapasitas vital paru-paru
menggunakan spirometer. Setelah data pre dan posttest terkumpul, data dianalisis
menggunakan statistik uji-t pada taraf signifikansi 95% dengan bantuan program
SPSS.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 1) Ada pengaruh yang signifikan latihan
interval 1:1 terhadap daya tahan kardiovaskuler. 2) Ada pengaruh yang signifikan
latihan interval 1:3 terhadap daya tahan kardiovaskuler, 3) Ada pengaruh yang
signifikan latihan interval 1:1 terhadap kapasitas vital paru-paru, 4) Ada pengaruh
yang signifikan latihan interval 1:3 terhadap kapasitas vital paru-paru, 5) Latihan
interval 1:3 lebih baik meningkatkan daya tahan kardiovaskuler daripada latihan 1:1
dan 6) Latihan interval 1:3 lebih baik meningkatkan kapasitas vital paru-paru daripada

latihan 1:1.
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