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PENGARUH INTERVAL TRAINING PLUS TERHADAP PENINGKATAN 

ENDURANCE DAN KEPERCAYAAN DIRI ATLET KOP KARATE 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

 

ABSTRAK 

 

 

 

Latihan interval plus adalah latihan fisik yang melibatkan pengulangan periode 

aktivitas intensitas tinggi diselingi dengan periode pemulihan atau aktivitas 

intensitas rendah yang dikombinasikan dengan pemberian latihan mental berupa 

self talk. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah interval training plus 

memberi pengaruh terhadap daya tahan (endurance) dan kepercayaan diri atlet. 

sampel pada penelitian ini yaitu atlet Klub Olahraga Prestasi Universitas Negeri 

Jakarta berjumlah14 orang. Metode penelitian yaitu kantitatif dengan uji hipotesis 

yaitu t-test dengan menggunakan instrumen pengumpulan data daya tahan melalui 

beep test untuk mengetahui VO2Max dan angket untuk menilai kepercayaan diri 

menggunakan State Sport-Confidence Inventory atau SSCI. Latihan interval plus 

diberikan sebanyak 16 kali pertemuan di Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas 

Negeri Jakarta. Hasil pengujian variable daya tahan diperoleh nilai t hitung (5,555) 

> t table (2,093), nilai sig. 0,00 < 0,05. Hasil rata-rata peningkatan yaitu sebesar 

1,75 atau setara 4,4% peningkatan, dapat diartikan bahwa terdapat peningkatan 

yang signifikan terhadap daya tahan atau endurance atlet KOP Karate UNJ setelah 

diberikan latihan interval plus. Hasil pengujian variable kepercayaan diri diperoleh 

nilai t hitung (6,443) > t table (2,093), nilai sig. 0,00 < 0,05. Mean tersebut 

merupakan rata-rata peningkatan yaitu sebesar 15,70 atau setara 19,62%, maka 

dapat diartikan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan terhadap kepercayaan 

diri atlet KOP Karate UNJ setelah diberikan latihan interval plus. 

 

 

Kata Kunci : Latihan Interval plus , Daya Tahan, Kepercayaan Diri. 
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THE EFFECT OF INTERVAL TRAINING PLUS ON INCREASING 

ENDURANCE AND SELF-CONFIDENCE IN KOP KARATE ATHLETES, 

JAKARTA STATE UNIVERSITY 

 

ABSTRACT 

 

 

 

Plus interval training is physical training that involves repeating periods of high 

intensity activity interspersed with periods of recovery or low intensity activity 

combined with providing mental training in the form of self talk. This research aims 

to find out whether interval training plus has an influence on athletes' endurance 

and self-confidence. The sample in this study was the Jakarta State University 

Achievement Sports Club athletes totaling 14 people. The research method is 

quantitative with hypothesis testing, namely the t-test using endurance data 

collection instruments through the beep test to determine VO2Max and a 

questionnaire to assess self-confidence using the State Sport-Confidence Inventory 

or SSCI. Plus interval training was given in 16 meetings at the Faculty of Sports 

Science, Jakarta State University. The results of testing the endurance variable 

obtained a calculated t value (5.555) > t table (2.093), a sig value. 0.00 < 0.05. The 

average increase in results was 1.75 or the equivalent of a 4.4% increase, meaning 

that there was a significant increase in the endurance of KOP Karate UNJ athletes 

after being given plus interval training. The results of testing the self-confidence 

variable obtained a calculated t value (6.443) > t table (2.093), a sig value. 0.00 < 

0.05. This mean is an average increase of 15.70 or the equivalent of 19.62%, so it 

can be interpreted that there is a significant increase in the self-confidence of UNJ 

KOP Karate athletes after being given plus interval training.. 

 

 

Keywords: Interval Training, Endurance, Self-Confidence. 
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