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ABSTRAK 

 

PERBANDINGAN PENGARUH CONSTANT INTENSITY ENDURANCE 

TRAINING DENGAN LOW INTENSITY INTERVAL TRAINING  

TERHADAP PENINGKATAN DAYA TAHAN AEROBIK  

MIDDLE CLASS RUNNER  

 

Yogi Fadilah1, Dr. Kardjono, M.Sc.2, dr. Pipit Pitriani, M.Kes.,Ph.D.3  

2001290 

 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Pendidikan Olahraga dan 

Kesehatan 

  

Daya tahan aerobik merupakan kemampuan seseorang melaksanakan gerak dengan 

seluruh tubuh dalam waktu lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 

Kelelahan dapat terjadi pada pelari jarak jauh karena daya tahan aerobik yang 

kurang baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan pengaruh 

constant intensity endurance training dengan low intensity interval training 

terhadap peningkatan daya tahan aerobik middle class runner. Metode penelitian 

yang digunakan adalah ekperimen dengan desain penelitian two grup pretest-

postest design. Populasi dalam penelitian ini adalah komunitas lari Jong Bobar. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan kriteria 

tertentu sehingga didapat sebanyak 10 orang yang dibagi kedalam dua kelompok 

yaitu kelompok constant intensity endurance training dan kelompok low intensity 

interval training dengan menggunakan ordinal pairing ABBA, perlakuan diberikan 

sebanyak 12 kali pertemuan. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 

tes lari 2,4 km untuk mengukur tingkat VO2max. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa metode constant intensity endurance training dan metode low intensity 

interval training berpengaruh signifikan terhadap peningkatan daya tahan aerobik 

middle class runner. Selain itu, diketahui hasil dari perbandingan menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode constant 

intensity endurance training dengan low intensity interval training terhadap 

peinigkatan daya tahan aerobik middle class runner namun, constant intensity 

endurance training memiliki pengaruh yang lebih besar. Sehingga penulis lebih 

menyarankan metode constant intensity endurance training dimasukan kedalam 

program latihan untuk meningkatkan daya tahan aerobik middle class runner. 

 

Kata kunci : constant intensity endurance training, daya tahan aerobik, low 

intensity interval training 
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