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ABSTRAK 

 

“Pengaruh Latihan Interval Running Menggunakan Triangle Run Terhadap Daya 

Tahan Aerobik Atlet Bulutangkis” 

 

Risang Pamugar 

2003435 

    

Pembimbing 1 : Prof. Dr. Komarudin, M.Pd.  

Pembimbing 2 : Dr. Muhamad Tafaqur, M.Pd. 

   

Kemampuan daya tahan aerobik merupakan salah satu aspek dasar dalam kondisi fisik. 
Kemampuan daya tahan aerobik sangat berperan penting dalam kesuksesan bagi seorang 

atlet, terutama pada saat berada didalam pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan interval running mengggunakan Triangle run terhadap daya 
tahan aerobik atlet bulutangkis. Metode yang digunakan dalam penelitian ini metode 

eksperimen, dengan menggunakan latihan triangle run sebanyak tiga kali dalam satu 
minggu selama 6 minggu. Penelitian ini menggunakan metode one group pretest posttest 
design. Populasi pada penelitian ini merupakan atlet bulutangkis SMA Kemah Indonesia 2 

yang berjumlah 10 orang. Metode pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling 
dimana kriterianya merupakan atlet bulutangkis dan selalu aktif mengikuti latihan maka 

sampel dalam penelitian ini berjumlah 10 orang, yaitu laki laki berjumlah 7 orang dan 
Perempuan 3 orang yang memenuhi kriteria ini. Instrumen penelitian yang digunakan dalam 
penlitian ini adalah bleep test. Hasil dari penelitian ini menyatakan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan triangle run terhadap daya tahan aerobik atlet bulutangkis. Maka 
kesimpulan dalam penelitian ini untuk meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik dapat 

menggunakan latihan triangle run.  

  

  

Kata Kunci: Interval Running, Triangle Run, Daya Tahan Aerobik 
 



ABSTRACT 

 

“The Effect of Interval Running Training Using Triangle Run on Aerobic Endurance of 

Badminton Athletes” 

 

Risang Pamugar 

2003435 

  

Pembimbing 1 : Prof. Dr. Komarudin, M.Pd.  

Pembimbing 2 : Dr. Muhamad Tafaqur, M.Pd.  

  

Aerobic endurance is one of the basic aspects of physical condition. Aerobic endurance plays 

a very important role in the success of an athlete, especially when in a match. This study aims 

to determine the effect of interval running training using Triangle run on the aerobic endurance 

of badminton athletes. The method used in this study is an experimental method, using triangle 

run training three times a week for 6 weeks. This study uses the one group pretest posttest 

design method. The population in this study were 10 badminton athletes from SMA Kemah 

Indonesia 2. The sampling method used a total sampling technique where the criteria were 

badminton athletes and always actively participated in training, so the sample in this study 

was 10 people, namely 7 men and 3 women who met this criteria. The research instrument used 

in this study was the bleep test. The results of this study stated that there was a significant effect 

of triangle run training on the aerobic endurance of badminton athletes. So the conclusion in 

this study to improve aerobic endurance can use triangle run training. 

  

Keywords: Interval Running, Triangle Run, Aerobic Endurance 
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