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SURATPERNYATAAN 

 
Denganinisayayangbertandatangandibawahini menyatakanbahwa: 

1. Pengaruh Metode Latihan 

Circuit Training dan Interval Training Terhadap Kapasitas Vo2Max 

Atlet bolabasket Klu Parmato Kota Solok

pernah diajukan untuk mendapatkan gelar akademik baik di Universitas 

Negeri Padang maupun di perguruan tinggi lainnya. 

2. Karya tulis ini murni gagasan, penilaian, dan rumusan saya sendiri, 

tanpabantuan tidak sah dari pihak lain, kecuali arahan Pembimbing dan 

Penguji. 

3. Di dalam karya tulis ini tidak terdapat hasil karya atau pendapat yang 

telahditulisataudipublikasikanoranglain,kecualidikutipsecaratertulis 

dengan jelas dan dicantumkan sebagai acuan di dalam skripsi saya 

dengan disebutkan nama pengarangnya dan dicantumkan pada daftar 

pustaka. 

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya, dan apabila 

dikemudian hari terdapat penyimpangan dan ketidak benaranpernyataan 

ini, saya bersedia menerima sanksi akademik berupa pencabutan gelar 

yang telah saya peroleh karena karya tulis ini, serta sanksi lainnya 

dengan norma dan ketentuan hukum yang berlaku. 
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Yang menyatakan, 

 

RafqhiMaulana 
2019/19087294 
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ABSTRAK 
 
 

Rafqhi Maulana. 2023. Pengaruh Metode Latihan Circuit Training Dan Interval 
Training Terhadap Kapasitas Vo2 Max Atlet Bola Basket Club Parmato 
Kota Solok 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah kurang maksimalnya kapasitas 
Vo2 Max Atlet kota bola basket club Pormato Solok. Penelitian ini bertujuan 
untukmengetahuipengaruhmetodelatihanSirkuit TrainingdanIntervalTraining 
terhadap kapasitas Vo2 Max Atlet bola basket club Parmato 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian ini dilaksanakan di Club 
Parmato kota Solok. Sedangkan waktu penelitian ini dilakukan Agustus- 
September 2023. Populasi dalam penelitian ini adalah 60 Atlet bola basket club 
Parmato Solok. Teknik pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling. 
Sengan demikian jumlah sampel 12 orang. Teknik pengambilan data denganBleep 
Test. Data analisis dengan uji ststistik beda rerata hitung (t-test) pada taraf 
signifikansi a =0.05 

Hasil analisis menyatakan bahwa : 1) Latihan Circuit Training menberikan 
pengaruhterhadap kapasitas Vo2maxAtletbola basket club parmato kotaSolok. 

2) Latihan interval training memberikan pengaruh terhadap kapasitas Atlet bola 
basket club Parmato kota Solok . 3)Latihan interval training lebih efektifdaripada 
latihan Circuit Training terhadap kapasitas Vo2max Atlet bola basket club 
Parmato kota Solok . 

Katakunci:CircuitTraining,IntervalTraining,Vo2Max 
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BAB I 

PENDAHULAN 

 
A. LatarBelakangMasalah 

Bangsa Indonesia merupakan salah satu dari sekian banyak negara- 

negara di dunia yang sedang giatnya melaksanakan pembangunan disegala 

bidang, termasuk pembangunan dalam bidang olahraga.Pembangunan dalam 

bidang olahraga diarahkan pada peningkatan kualitas manusia trampil, 

berpengetahuan, cerdas, berkepribadian, sportifitas, serta sehat jasmani, dan 

rohani sebagai upaya meningkatkan mutu Sumber Daya Manusia(SDM) 

(Yoda, 2020). 

Salah satu usaha untuk meningkatkan SDM Indonesia yang 

berkualitas adalah melalui olahraga. Hal ini sesuai dengan tujuan Undang- 

Undang Republik Indonesia Nomor 11Tahun 2022 tentang keolahragaan 

pada pasal 1 Ayat 1 menjelaskan 

kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan 

sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi 

 

Dari uraian di atas tampaklah bahwa diantara berbagai tujuan dan 

sasarandalamkegiatanolahragadiIndonesiatersebutsalahsatunyaadalah 

pembinaan prestasi dalam olahraga tersebut. Artinya kegiatanolahraga di 

Indonesia tidak hanya sekedar untuk kesegaran jasmani atau rekreasi 

saja,namun kegiatan olahraga di Indonesia untuk peningkatan pretasi 

olahragaagardapatmengharumkannamabangsadimatadunia(Irfan, 
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2018). Dengan demikian jelas, pembangunan prestasi selama cabangolahraga 

merupakan tanggung jawab negara yang dalam pelaksanaannya diberikan 

kepada masing- masing cabang olahraga, salah satunya cabang olahraga 

Bolabasket. 

Cabang olahraga Bolabasket merupakan salah satu olahraga prestasi 

yang cukup berkembang di Indonesia. Perkembangan ini ditandai lahirnya 

kompetisi yang di gelarPersatuan Bolabasket Seluruh Indonesia (PERBASI) 

yaitu Liga BolabasketNasional Indonesia dengan nama : National Basketball 

League Indonesia (NBLI) adalah liga bolabasket tertinggi yang dikelola 

secara profesional di Indonesia, diikuti oleh 10 klub peserta dari seluruh 

Indonesia. NBL Indonesia dikelola oleh DBL Indonesia dan diatur oleh 

Perbasi. Liga NBL Indonesia dimulai pada tahun 2003 dengan nama 

Indonesian Basketball League(IBL) (Wibowo et al., 2003). Padatahun 2010, 

Perbasi menunjuk DBL Indonesia untuk menangani kompetisi ini dan 

mengubah namanya menjadiNBL Indonesia (Pratama & Yuliandra, 2010). 

Untuk meraih prestasi bolabasket Indonesia yang baik, disamping 

adanya liga NBL diperlukan usaha pembinaan dan pelatihan yang teratur, 

terarah dan kontiniu. Dalam melakukan pembinaan kepada pemainpembinaan 

kondisi fisik perlu di prioritaskan sebagai faktor yang dominan terhadap 

keberhasilan dalam meraih prestasi puncak (Wahyuni, 2020). menjelaskan, 

komponen kondisi fisik terdiri dari daya tahan, kekuatan, kecepatan, 

kelentukan, daya tahan kekuatan, daya tahan kecepatan, daya ledak, 

kelincahan, keseimbangan, kecepatan reaksi, kecepatan 

aksi,ketepatan,dankoordinasi.Seorangpemainbolabasketmembutuhkan 
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beberapa komponen kondisi fisik diatas, kondisi fisik yang bagus, karena 

dengan kondisi fisik yang bagus memudahkan pemain dalam menguasai 

teknik bolabasket dengan baik. 

Pertandinganbolabasketdimainkandalamempatkuarterdanmasing - 

masing kuarter berdurasi 10 menit. Selama pertandingan berlangusng pemain 

diharuskan untuk bergerak terus secara kontiniu pada saat menyerangmaupun 

saat bertahan. Karena tuntunan bergerak secara kontiniu selama4x10 menit, 

pemain bolabasket membutuhkan tingkat kondisi fisik yang baik dengan 

semuaunsur yang berperan didalamnya.Salah satunya adalah kondisi fisik 

daya tahan.Daya tahan adalah kemampuan tubuh seseorang melakukan 

aktivitas fisik dalam waktu yang lama dengan tidak mengalami kelelahan 

yang berarti. 

Untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik daya tahan diperlukan 

latihan yang lebih efektif dan efesien, dengan metode latihan yang tepat. 

Metode latihan akan terlihat pada volume beban, intesitas beban serta hasil 

latihan dan kesuksesan akan terbaca pada hasil pertandingan. (Bomba, 2000), 

metode tersebut yang termasuk didalamnya kondisi fisik, teknik, taktik, 

 merupakan cara  

cara yang terencana secara sistematis yang berorientasi pada tujuan 

(Nirwandi, 2016). Olahraga teratur diketahui memiliki efek positif pada 

kesehatan. Banyak dari manfaat ini terkait dengan peningkatan penyerapan 

oksigen maksimal (VO2max). Meningkatkan VO2max melalui latihan 

olahraga dapat meningkatkan kesehatan kardiometabolik, kualitas hidup dan 
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meningkatkanharapanhidup(Birkett etal.,2019). 

 
Daya tahan seorang atlet dapat diketahui dengan melihat tinggi atau 

rendahnya keamampuan VO2 max yang dimiliki seorang pemain (Gumantan, 

2020). VO2 max 

seseorang dapat menggunakan oksigen selama berolahraga. VO2 max disebut 

juga tenaga aerobic maksimal yang menunjang seseorang dalam melakukan 

aktifitas jasmani (Barus, 2020). VO2 max memiliki peran yang sangat besar 

dalam menentukan kesegaran jasmani seseorang sehingga VO2 max 

merupakan salah satu faktor penting dalam melakukan aktifitas sehari  hari 

dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. 

Oleh karena itu, VO2 max sangat diperlukan seorang atlet terutama 

bagi cabang olahraga yang menuntut daya tahan yang tinggi, termasukcabang 

olahraga bolabasket. Kemampuan VO2 max yang dimiliki oleh atlet harus 

diketahui oleh pelatih. Untuk mengetahui tingkat VO2 max tersebut dapat 

dilakukan tes dan pengukuran. Pengukuran VO2 max dapat di ukur dengan 

berbagai cara seperti dengan melakukan tes berlari selama 15 menit (Balke 

Test), tes lari jarak 2,4 kilometer (Cooper Test) dan lari bolak balik deng 

jarak 20 meter mengikuti irama hitungan (Bleep test) (Syaifullah & Irawan, 

2021). 

Untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik daya tahan seseorang 

banyak cara atau metode latihan yang bisa digunakan, diantaranya adametode 

sirkuit training, interval training, fartlek training dan lainsebagainya. Prinsip 

prinsip latihanyang mempengaruhi nya yaitu, volume, intensitas, frekuensi, 

dan waktu istirahat. Seorang pelatih sebelum membuat 
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program latihan terlebih dahulu haruslah mengetahui tingkat VO2 max dari 

anak didiknya tersebut (Fahrizqi, 2021). Namun, apapun bentuk latihan yang 

akan digunakan harus menyentuh ambang batas rangsang VO2 max yaitu, 

melakukan latihan yang intensif sesuai dengan program yang telahditetapkan, 

meningkatkan kadar hemoglobin, menurunkan denyut nadi istirahat, serta 

menurunkan kadar lemak tubuh (Nirwandi, 2016). 

Diantara banyak metode latihan yang bisa dilakukan untuk 

meningkatkan keamampuan kondisi fisik, metode sirkuit trainingdan metode 

interval training adalah metode latihan kondisi fisik yang sering digunakan 

pelatih.Latihan disusun sesuai dengan prinsip  prinsip latihan (prinsip beban 

berlebih, prinsip beban bertambah, prinsip latihan berurutan) dan komponen 

latihan (intensitas, volume, frekuensi, dan recovery) (Saputra, 2022). Oleh 

karena itu latihan harus tersusun secara terencana dan sistematis, dilakukan 

berulang  ulang dan sesuai dengan tujuan yaitu peningkatan kapasitas VO2 

max. Hasil penelitian Brooks dan Fahey dalam Junusul hairy (2003) 

mengata VO2 max sebesar 20% dengan cara 

memberikan program latihan daya tahan selama dua sampai tiga bulan, maka 

hal ini dapat meningkatkan VO2 max atau daya tahan aerobic  

Menurut (Tegar 2021) pernah melakukan Penelitian ke Klub Parmato 

Kecematan Lubuk sikarah, Kelurahan Simpang Rumbio, Kota Solok,Provinsi 

Sumatra Barat. Klub Parmato Kota Solok adalah salah satu Klub yang 

memiliki sarana prasarana yang cukup lengkap untuk olahraga Bolabasket. 

Lengkapnya fasilitas bolabasket memicu Atlet Giat untuk melakukan Latihan 

setiap hari Selasa, Kamis, Sabtu yang dimulai jam 16.00 
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WiB sampai jam 17.30 WIB. Kondisi fisikdaya tahan Atlet bola basket Klub 

Parmato Kota Solokyangbelum baik berpengaruh pada kualitas permainan 

yang rendah saat mengikuti pertandingan. 

Hasil pertandingan yang pernah diikuti pada saat kejuaraan di 

Walikota Kota Solok, Klub Spartans Kota Solok, Tamara Kota Padang, 

Kodim Kota Solok dan Garuda cup, tim bolabasket Parmato Kota Solok 

jarang sekali pernah menjadi pemenang Dari lima kejuaran yang diikuti tim 

bolabasket Klub Parmato Kota Solok, tim bolabasket melakukan delapan kali 

pertandingan dan hanya dua kali pertandingan yang dimenangkan oleh tim 

bola basket Klub Parmato Kota Solok sedangkan enam kali mengalami 

kekalahan. Pada quarter pertama dan quarter kedua, tim bola basket Klub 

Parmato Kota solok bisa mengimbangi permainan lawan tetapi pada quarter 

ketiga dan keempat tim bolabasket Klub Parmato Kota Solok terjadi penurun 

kondisi fisik dan menyebabkan hilangnya penguasaan teknik yang dimiliki 

oleh para Atlet, dengan hilangnya penguasaan teknik yang dimiliki oleh 

pemain tersebut karena kondisi fisik yang sudah menurun tim bolabasket 

Klub Parmato Kota Solok menderita kekalahan. 

Disamping itu jika mengamati data kemampuan VO2 max pemain 

bolabasket Klub Parmato Kota Solok, terdapat 12 orang (60%) berada pada 

kategori kurang sekali, 5 orang (25%) berada pada kategori dibawah rata-rata 

danmemilikiVO2maxrata-ratasebanyak3orang(15%),dantidak seorang pun 

yang berada pada kategori di atas rata-rata, excellent dan superior. 

Berdasarkan nilai VO2 max diatas jelas, pemain bolabasket Klub 

ParmatoKotaSoloksebesar85%memilikitinkatkapasitasVO2max 
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dibawahrata-rata(Tegar 2021). 

 
Dariuraiandiatas, maka penulistertarikuntukmengadakanpenelitian 

Terhadap Kapasitas VO2 max

suatu kesimpulan yang dapat dijadikan langkah antisipatif bagi peningkatan 

prestasi Atlet Bola Basket Klub Parmato Kota Solok. 

B. IdentifikasiMasalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas penyebab kurangnya kemampuan 

Vo2 Max pada atlet Parmato Kota Solok Terlihat bahwa bayak faktor yang 

memepengaruhi rendahnya Kapasitas Vo2 Max yang dimiliki atlet. Adapun 

beberapa faktor yang di identifikasi yang ditinjau baik secara eksternal maupun 

internal. 

Secara internal rendahnya kemampuan Vo2 Max disebabkan oleh faktor 

kondisi fisik seperti kekuatan otot lengan dan daya tahan otot lengan, kelentukan, 

kekuatan otot tungkai dan daya tahan anaerobic.. Secara eksternal rendahnya 

kemampuan Vo2 Maxdisebabkan oleh beberapa faktor diantaranya sarana dan 

prasarana, program latihan, pelatih, dan dukungan dari orang tua dari atlet. Pelatih 

yang memiliki pengetahuan yang baik akan mampu memilih bentuk latihan yang 

tepat untuk menyusun program latihan yang sesuai dengan kebutuhan atlet itu 

sendiri, sehingga target untuk meningkatkan kemampuan Vo2 Max bisa tercapai 

dengan baik, jika pelatih tidak memiliki pengetahuan yang baik akan menyusun 

program latihan tanpa perencanaan yang jelas sehingga hasil yang di dapat tidak 

maksimal. Selain itu saran prasaran yang menunjang atlet berlatih harus lah 

mendukungmulaidariyangpalingutamadanadanyadukungandariorangtua 
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akanmembantu atletdalammenumbuhkansemangatberlatih. 

 
C. PembatasanMasalah 

Oleh karena banyaknya variabel yang diduga mempengaruhi 

permasalahan kapasitas VO2 max, keterbatasn  keterbatasan yang ada pada 

diri peneliti, maka perlu dilakukan pembatasan masalah penelitian ini. 

Permasalahan dalam penelitian ini meliputi tiga variable yaitu : metode 

latihan Circuit Training dan Interval training Kapasitas VO2 Max. dimana 

metode latihan sebagai variabel bebas yang terdiri dari dua jenismetode 

latihan yaitu : metode sirkuit training, metode interval training. Sementara 

variabel terikatnya adalah kapasitas VO2 max. 

D. PerumusanMasalah 
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan masalah 

Maka rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1. ApakahlatihancircuitTrainingmemberikanpenagruhyangsiqnifikanterhadap 

Kapasitas Vo2 Max pada atlet Parmato Kota Solok. 

2. ApakahlatihanIntervalTrainingmemberikanpengaruhyangsiqnifikanterhadap 

kapasitas Vo2 Maxpada atlet Parmato Kota Solok. 

3. ApakahterdapatperbedaanpengaruhlatihancircuitTrainingdanmodelInterval 

Training terhadap kapasitas Vo2 Maxpada atlet Parmato Kota Solok. 

E. TujuanPenelitian 

1. UntukmengetahuipengaruhlatihancircuitTrainingterhadapKapasitasVo2Max 

atletParmatoKotaSolok. 

2. UntukmengetahuipengaruhlatihanIntervalTrainingterhadapKapasitasVo2 Max 

atlet Parmato Kota Solok. 
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3. UntukmengetahuiperbedaanpengaruhlatihancircuitTrainingdanInterval 

Training terhadap Kapasitas Vo2 Max atlet Parmato Kota Solok. 

F. ManfaatPenelitian 

Hasilpenelitianyangdiharapkanbergunabagi: 
 

1. PelatihKlubParmatoKotaSoloksebagaipedomandanbahanpertimbangan 

dalam memberikan latihan untuk kapasitas VO2 max. 

2. Pemainsendiri,dapatmenjadiacuanuntukintropeksiataupenilaiandiri dalam 

rangka meningkatkan kapasitas VO2 max. 

3. BagipenulissebagaisalahsatupersyaratandalammemperolehgelarSarjana 

pendidikanpadapendidikanKepelatihanolahragauniversitasnegeripadang. 


