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Penelietian ini bertujuan untuk meningkatan vo2max atlet bola basket, dan proses
Latihan menggunakan Latihan Interval Training sehingga dapat mehasilkan
aktivitas fisik yang di inginkan pada atlet Club Nayatama Basketball Garut.
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif. Subjek penelitian ini adalah
atlet Club Nayatama Basketball Garut. Fokus Latihan ini adalah meningkatkan
aktivitas fisik para atlet. Teknik pengumpulan data yang digunakan peneletian ini
adalah studi lapangan. Instrument penelitian yang digunakan dalam penelitian ini
adalah dengan menggunakan Bleep Test ( Lari Multi Tahap ) tujuanya adalah untuk
mengukur tingkat efesiensi fungsi jantung dan paru-paru, yang ditujukan melalui
pengukuran pengambilan oksigen maksimum (maximum oxygen uptake) dalam

permainan bola basket.
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This research aims to increase the vo2max of basketball athletes, and the training
process uses Interval Training so that it can produce the desired physical activity in
the athletes of Club Nayatama Basketball Garut. This research uses a quantitative
type of research. The subjects of this research were athletes from the Garut
Nayatama Basketball Club. The focus of this training is to increase the physical
activity of athletes. The data collection technique used in this research is field study.
The research instrument used in this study was the Bleep Test (Multi-Stage
Running), the aim of which was to measure the level of efficiency of heart and lung
function, which was aimed at measuring maximum oxygen uptake in basketball

games.

Keywords: Basketball, Interval Training, Vo2max



