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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) ada/tidaknya pengaruh latihan interval untuk 

peningkatan VO2max; (2) apakah metode latihan interval efektif  terhadap peningkatan VO2max 

pada atlet badminton SDK Santa Ursula usia 11-13 tahun di daerah Nusa Tenggara Timur. 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode eksperimen dengan desain 

Two-grup pretest-posttest. Populasi pada penelitian ini adalah 20 Siswa SDK Santa Ursula . 

Teknik pengambilan sampling adalah purposive sampling. Sampel pada penelitian ini adalah 20 

Siswa SDK Santa Ursula. Sampel pada penelitian ini adalah 20 siswa SDK Santa Ursula  

dengan 16 kali pemberian treatment. Instrumen penelitian menggunakan Yo-Yo tes. Teknik 

analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji-t untuk mengetahui perubahan 

setelah latihan Interval dalam meningkatkan VO2max. 

Berdasarkan Penelitian adalah sebagai berikut. (1) ada pengaruh penigkatan VO2max  pada 

atlet badminton SDK Santa Ursula  usia 11-13 tahun dengan latihan interval, yang terbukti dari 

nilai t hitung (2,471) > t table (2,262). 
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ABSTRACT 

This study aims to determine:  (1) whether or not there is an effect  of interval training on 

increasing  VO#ax;  (2) is the interval  training method effective  for increasing VO# in the 

Santa Ursula SDK badminton athletes aged 11-13 years in the East Nusa Tenggara area. 

This research was conducted using an experimental method with a two-group pretest-posttest 

design. The population in this study were 20 students of SOK Santa Ursula. The sampling 

technique is purposive sampling. The sample in this study is 

20 Santa Ursula SDK Students. The sample in this study were 20 students of the Santa Ursula 

SDK with 16 treatments given. The research instrument used Yo-Yo test. The data analysis 

technique used in this study was the i-t test to determine changes after interval training in 

increasing VOm. 

Based on the research  are as follows.  (1)  there is an effect  of increasing VO% on Santa 

Ursula SDK badminton athletes aged 11-13 years with interval training, as evidenced by the 

value oft a (2,471) > table (2,262) 
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