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PERBANDINGAN LATIHAN CONTINUOUS RUNNING DAN
INTERVAL RUNNING TERHADAP TINGKAT DAYA TAHAN
ATLET KLUB KARATE UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk 1) menRge t i enmgkatan daya tahan (vo2max)
setelah diberikan Iat|h D-66 m- 0 Baing.2 --u.-‘ enlngkatan dayatahan

(vo2max) setelah alhan |nt aI runmn etahm perbedaan
peningkatan da (v02max) setelahiiberikan Iatlhan confinteuys dan interval.
Desain penelitfan=ini yaltu Two Gro etest-Posttest Desighyaift, rancangan

0. di setiap

kelompoK interval runping. Setelah dil latihan selamg 16 kali pertemuan dan
Pengglolaan data analiSisgme nggunakan Jltpalred t independentidengan
diperoleh hahwa t
yaan 0,05, Maka HO

eksperimg g dllakukan dua kel engan pembagian 10 Ord
kelompgkpya. Kelompok tersebut elompok continuous g dan
an

hasil' e elitian 1) Kdlonpe uous ru

ituig’3,47 > t table g,
ditolak' dan H1 diteri grdapat pe ax setelah dibenikan
latinan continuous r I.'ﬂ"mjli.rt ppok Inte g diperoleh t hitung 5j021
t table 2,26, MakalC 0 taraf kepe 5,dinaka HO ditolak da

H1ld tenma sehingga H'ﬁ“h.,t an t pat an kapasitas Vo2ma

setelah rikan latihan Trte ging ¥ POK continuous rugning da
nterval ing diperoleh sebesar t ng 31 < t table 2,262 berdﬁ;n df
8 tara ifikan 0,05 . Maka HO_ditesima dan H1 ditolak dapa impulkal

bahwi tid dapat perbedaan Vahau(@iOmifkar dari latihan contm'u:s ufinigo
daif interyal i




COMPARISON OF CONTINUOUS RUNNING AND INTERVAL
RUNNING RUNNING ON THE ENDURANCE LEVEL OF
JAKARTA STATE UNIVERSITY KARATE CLUB ATHLETES

ABSTRACT

This study aims to 1) determine the increase in endurance (vo2max) after being
given continuous running, 2) determlne the mcrease in endurance (vo2max) after
being given interval runnlng 3) determine the-difference |n increase in endurance
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