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 Kata Persembahan 
 

 
 

    “Dan seandainya pohon-pohon di bumi menjadi pena dan laut (menjadi 
tinta). Di tambahkan kepadanya tujuh laut (lagi) sesudah (kering)nya, 
niscaya tidak akan habis-habisnya (di tuliskan) kalimat allah, sesungguhnya 
allah maha perkasa lagi maha bijaksana”. 

(Q.S. Al Luqman : 27) 
 

Alhamdulillahirabbil a’lamin…. 
Ya allah ...... 
Terima kasih atas nikmat dan rahmat-mu yang agung ini, hari ini hamba bahagia 

Sebuah perjalanan panjang dan gelap...telah kau berikan secercah cahaya terang 
Meskipun hari esok penuh teka-teki dan tanda tanya yang aku sendiri belum 

tahu pasti jawabanya 
Di tengah malam aku bersujud, kupinta kepada-mu di saat aku kehilangan arah, 

kumohon petunjuk-mu 
Aku sering tersandung, terjatuh, terluka dan terkadang harus kutelan antara 

keringat dan air mata 
Namun aku tak pernah takut, aku takkan pernah menyerah karena aku tak mau 

kalah, Aku akan terus melangkah berusaha dan berdo’a tanpa mengenal putus asa. 
Syukur alhamdulillah.......... hamba dapat menyelesaikan perkuliahan ini dan 

mendapatkan gelar Sarjana Sains (S.Si), yang semua ini hamba persembahkan 
untuk mereka yang begitu sangat berarti dalam hidup hamba… 

Hamba memohon kepada-Mu jadikanlah harapan dan keringat mereka sebagai 
penerang bagi hamba untuk meraih impian dan masa depan cerah yang hamba idamkan 
Ya Allah…  Dorongan dan motivasi mereka sebagai pembuka jalan bagi hamba 
untuk menggapai kesuksesan kelak… Dengan kerendahan hati hamba mengharapkan 
pahala dan ridho dari-Mu Ya Allah… 

Kini aku tersenyum dalam iradat-mu 
Kini baru kumengerti arti kesabaran dalam penantian.....sungguh  tak  
kusangka ya....allah 

 



 

 

 

 

Kau menyimpan sejuta makna dan rahasia, sungguh berarti hikmah yang kau 
beri 

Ibunda Anisah  tersayang...... 
Kau kirim aku kekuatan lewat untaian kata dan iringan do’a 
Tak ada keluh kesah di wajahmu dalam mengantar anakmu ke gerbang masa depan 
yang cerah 
Tuk  raih segenggam harapan dan impian menjadi kenyataan 
Ibu.....kau besarkan aku dalam dekapan hangatmu 
Cintamu hiasi jiwaku dan restumu temani kehidupanku 

Ayahanda Syahrial tercinta..... 
Kau begitu kuat dan tegar dalam hadapi hidup ini 
Kau jadikan setiap tetes keringatmu sebagai semangat meraih cita-cita 
Hari-harimu penuh tantangan dan pengorbanan 
Tak kau hiraukan terik matahari membakar kulitmu 
Tak kau pedulikan hujan deras mengguyur tubuhmu… dirimu adalah pelita 
dalam hidupku. Ayah yang berada disurga  ogi berjanji akan 
membanggakanmu dan selalu mendoakanmu selalu, semoga ayah tenang di surga 
sana..amiinn ya allah 

Ibunda dan ayahanda...... 
Hanya Melalui karya kecil ini,.. Ananda tuliskan kata-kata yang mewakili seluruh 
rasa, sungguh aku tak mampu menggantikan kasihmu dengan apapun, tiada yang 
dapat kuberikan agar setara dengan pengorbananmu padaku, kasih sayangmu tak 
pernah bertepi cintamu tak pernah berujung...tiada kasih seindah kasihmu, tiada 
cinta semurni cintamu, kepadamu ananda persembahkan salam sejahtera para 
penghuni surga, salam yang harumnya melebihi kasturi, yang sejuknya melebihi 
embun pagi, hangatnya seperti mentari di waktu dhuha, salam suci sesuci air telaga 
kautsar yang jika diteguk akan menghilangkan dahaga selalu menjadi penghormatan 
kasih dan cinta yang tidak pernah pudar dan berubah dalam segala musim dan 
pristiwa. 

Kini....sambutlah aku anakmu di depan pintu tempat dimana dulu anakmu 
mencium tanganmu dan terimalah keberhasilan berwujud gelar persembahanku 
sebagai bukti cinta dan tanda baktiku. 
Dengan ridho allah SWT, 

Kupersembahkan Kepada Keluarga-Keluargaku..... 



 

 

 

 

Ayah dan Ibu terima kasih dan rasa syukurku memiliki orangtua seperti Ayah 
dan Ibu yang tiada henti berkorban demi anak-anakmu.. semoga semua jasa dan 
kebaikan selalu tercatat di di sisi allah Amiin 

Untuk saudariku tercinta.. kakaku … Anita surya dunova untukmu 
kakaku… ogi  akan mendoakanmu agar menjadi kakak yang berbakti kepada ayah dan 
ibu kita..kakak yang menjadi ibuk yang baik untuk anak-anakmu Dan suamimu.. 

Rudi rusmana untukmu  brotherku ogi akan mendoakan mu menjadi brother 
yang berbakti kepada orang tua dan semoga cepat berkeluarga yang samawa nantinya  
Sahabat-Sahabatku.... 

Terima kasih untuk Saudara-saudaraku di dunia perkampusan,rahmad (toke 
lauak) semoga capek dapek karajo,roviko (noek)kalau ado tarkam disolok jan lupo ma 
ajak ambo,roham royal lah lae,dian gapuak ank diet lah lae puak,defit n hadi semoga 
cepat dapek karajo,bagi kawan-kawan yang alun wisudfa tahu ko semangat taruih 
ndak ado yang ndak bisa di ateh dunia ko do kawan asalkan namuah berusaha dan 
berdoa kawan (ajo,miller,ari CR,iqbal<riki} dan lainya yang ada di IKOR 2010 
yang tak mungkin saya sebutkan satu persatu yang selama empat tahun kiota 
bersama-sama dari awal masuk kuliah, kuliah bersama bercanda, tertawa dan duduk 
bersama membahas hal-hal yang tak karuan dan kalian juga yang telah memberikan 
motivasi dan inspirasi, bersama kalian aku belajar memaknai hidup. 

Terima kasih  yang tak akan ada hentinya atas kenangan yang telah kalian 
berikan selama ini  yang kita lalui bersama semoga menjadi cerita di masa tua kita 
nanti….. 

Rahmadania fitri {sayangku} terimakasih atas nyinyia atau bawelnya selama 
ini,semangatku ini tak terlepas dari kebawelanmu yang selalu mengingatkan ku ubtuk 
selalu mengerjakan skripsi ini. Semoga allah SWT selalu meridhoi hubungan kita 
berdua sampai ke jenjang pernikahan..amiiinnn ya allah.. 

 
By:Ogi Rusmana, S.Si 
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ABSTRAK 

 

Ogi rusmana,2014. Pengaruh Latihan Interval Training (Lari Berselang) 

Terhadap VO2max Pada Pemain Persatuan Sepakbola Putera 

Wijaya Padang 

 

Menurut pengamatan di lapangan menunjukkan VO2max pada pemain PS. 

Putera Wijaya Padang kurang sesuai yang dinginkan dimana rata-rata pemain 

mempunyai kategori sedang .Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

menggambarkan pengaruh latihan interval training terhadap VO2max pada 

pemain PS. Putera Wijaya Padang. 

Jenis penelitian adalah eksperimen semu (quasi esperimental). Populasi 

penelitian berjumlah 30 orang, sedangkan sampel ditetapkan secara total sampling 

berjumlah 30 orang. Instrumen penelitian VO2max menggunakan bleeptes. Teknik 

pengumpulan data dua kali tes yaitu pretest dan posttest, sedangkan analisis data 

yang digunakan adalah uji-t. 

Hasil dari uji hipotesis yang menggunakan statistik uji t dapat disimpulkan 

yaitu, “terdapat pengaruh yang berarti pada latihan interval training (lari 

berselang) terhadap VO2max pada pemain persatuan sepakbola PuteraWijaya. 

Dengan demikian latihan interval training (lari berselang) dapat meningkatkan 

VO2max pemain PS. Putera Wijaya Padang. 

 

Kata Kunci:Latihan Interval Training (Lariberselang) VO2max 
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BAB I 

 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pada era globalisasi seperti sekarang ini, olahraga merupakan media 

bagi manusia untuk berkumpul serta telah menjadi kebutuhan baru dalam 

kehidupan. Oleh karena itu olahraga tidak lagi hanya sekedar pengisi waktu 

luang melainkan sudah merebah ke dalam semua kehidupan bangsa. Olahraga 

juga untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan rohani, aktifitas olahraga 

juga dapat meningkatkan kemampuan kondisi fisik. Selain itu, olahraga bukan 

hanya bersifat rekreasi tetapi juga bertujuan untuk meningkatkan prestasi yang 

dilakukan secara individu dan kelompok, seperti yang ditegaskan dalam UU 

RI No. 3 Tahun 2005 pasal 4 tentang sistem Keolahragaan Nasional yang 

berbunyi: 

Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral dan akhlak mulia, spotivitas, disiplin,  mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 

nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. 

 

Beranjak dari salah satu isu Nasional yang sering diperbincangkan 

yaitu kesehatan yang dapat ditingkatkan melalui kegiatan olahraga yang 

dilakukan secara teratur, terarah dan dapat meningkatkan kebugaran jasmani 

terutama daya tahan tubuh dalam melakukan aktifitas sehari-hari sehingga 

kelelahan yang dialami setalah beraktifitas akan cepat pulih seperti semula. 
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Dengan disyahkannya Undang-Undang tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional tersebut maka dunia olahraga telah memiliki kekuatan hukum dalam 

mewujudkan tujuan keolahragaan nasional. Salah satu tujuan pengembangan 

dalam bidang olahraga yang terpenting adalah peningkatan prestasi olahraga 

melalui pembinaan atlet yang berbakat secara merata diseluruh tanah air. 

Sebab melalui upaya pembinaan prestasi atlet yang dilihat dari minatnya 

secara kontiniu, terprogram, dan terpadu akan menghasilkan atlet yang 

berprestasi. Prestasi atlet merupakan kebanggaan tersendiri yang bukan hanya 

bagi atlet sendiri, tetapi juga bagi keluarga, masyarakat dan negara. Untuk 

mencapai prestasi olahraga yang optimal banyak faktor yang mempengaruhi. 

Syafruddin (1996:22) menyatakan bahwa: 

Ada dua faktor yang mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, 

faktor tersebut adalah faktor internal dan faktor eksternal. Faktor 

internal antara lain: kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental 

(psikis) atlet, dan faktor eksternal adalah  yang timbul dari luar dari 

diri atlet seperti: pelatih, sarana dan prasarana, guru olahraga, 

keluarga, organisasi, iklim, cuaca, makanan yang bergizi dan lain 

sebagainya. 

 

Berdasarkan kutipan di atas, diantara faktor-faktor yang menentukan 

dalam pencapaian prestasi adalah kondisi fisik. Cabang olahraga sepak bola 

merupakan  salah satu cabang olahraga yang memerlukan kemampuan kondisi 

fisik yang baik.  Diantara kemampuan kondisi fisik permainan sepakbola yang 

sangat penting untuk dikuasai adalah volume oksigen maksimal (VO2max).  

VO2 max adalah volume maksimal O2 yang diproses oleh tubuh manusia pada 

saat melakukan kegiatan yang intensif. Volume O2 max ini adalah suatu 

tingkatan kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau 
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milliliter/menit/kgberat badan. Seseorang atau atlet yang memiliki VO2max 

tinggi maka memilikidaya tahan dan kebugaran yang baik. 

Seiring dengan perkembangan olahraga sepakbola maka diperlukan 

pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga yang terencana dengan matang 

dan terprogram, yang dilaksanakan oleh pemerintah maupun seluruh lapisan 

masyarakat. Untuk mencapai prestasi yang tinggi, maka perlu dilakukan 

latihan yang lebih efektif dan efisien, terutama dalam metode latihan, baik 

penguasaan teknik dasar maupun kondisi fisik yang prima dan tentunya 

ditunjang dengan status gizi yang baik. 

Persatuan Sepakbola Putera Wijaya adalah salah satu klub sepakbola 

yang ada di Kota Padang. Klub ini bediri tujuh tahun yang lalu, tepatnya pada 

tanggal 24 maret 2007. Klub ini dilatih oleh pelatih yang bernama Uthan al 

hakim yang bersertifikat pelatih D nasional. Klub ini mempunyai sarana dan 

prasarana yang belum memadai.  

Berdasarkan informasi yang diperoleh dari pelatih PS. Putera Wijaya 

prestasi pemain cenderung mengalami penurunan hal tersebut nampak terlihat 

di saat pemain PS. Putera Wijaya malaksanaka pertandingan, pemain sering 

mengalami keletihan pada babak kedua. Pada babak kedua pemain masih  

melakukan serangan tetapi setelah melakukan serangan pemain hanya jalan 

kaki untuk balik bertahan. Masalah tersebut menunjukan bahwa kondisi fisik 

pemain belum dikatakan baik dan hal tersebut jugalah yang menggambarkan 

bahwa VO2max pemain masih tergolong rendah untuk seorang pemain 

sepakbola.  
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Setelah melakukan observasi kepada pemain PS. Putera Wijaya pada 

tanggal 21 april 2014, dengan memberikan tes bleep test. Dari 23 orang 

pemain yang melakukan tes hanya 8 orang yang memiliki VO2max dengan 

kategori bagus, sedangkan pemain yang lain hanya memiliki VO2max dengan 

kategori sedang dan rendah. Dari percobaan ini nampak jelas bahwa VO2max 

pemain PS. Putera Wijaya mengalami masalah..  

Menurut Umar (2008:40), mengatakan bahwa “banyak bentuk latihan 

yang biasa digunakan untuk meningkatkan VO2max seperti; Circuit Training, 

Interval Training, Continuous Fast Running, Hollow Sprint, Dan Fartlek”. 

Namun, apapun bentuk latihan yang akan digunakan yang paling penting 

diperhatikan ialah latihan yang digunakan harus menyentuh ambang rangsang 

VO2max. 

Circuit training adalah satu bentuk latihan yang dilakukan dalam satu 

putaran dan selama satu putaran itu terdapat beberapa pos.  Circuit training 

harus berisikan sejumlah latihan yang mampu merangsang setiap bagian tubuh 

secara bergantian. Sedangkan hollow sprint adalah lari secepat-cepatnya yang 

diselingi lari pelan atau jalan. 

Sesuai dengan namanya, interval training adalah suatu sistem atau 

metode latihan yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-masa 

istirahat. Jadi latihan (misalnya lari) – istirahat – latihan – masa-masa istirahat 

istirahat. Interval training sangat dianjurkan oleh pelatih-pelatih terkenal oleh 

karena hasilnya sangat positif bagi perkembangan daya tahan maupun stamina 

atlet. Bentuk latihan dalam interval training dapat berupa lari (interval 
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running) atau renang (interval swimming). Interval training dapat pula 

diterapkan dalam weight training, circuit training, 

Fartlek adalah suatu latihan endurance yang maksudnya untuk 

membangun, mengembalikan, atau memelihara kondisi tubuh seseorang. 

Fartlek adalah system latihan yang baik, khususnya untuk olahraga yang 

memerlukan daya tahan yang tinggi. 

Berdasarkan uraian diatas dalam usaha untuk meningkatkan VO2max 

banyak metode latihan yang dapat digunakan, diantaranya dengan 

metodeinterval training.. Bentuk latihan dalam interval training dapat berupa 

lari (interval running) yang sangat berpengaruh besar terhadap peningkatan 

VOmax  pada pemain PS. Putera Wijaya itu sendiri. Metode tersebut belum 

terlaksana dengan baik hal tersebut nampak dari hasil observasi penulis, 

latihan yang dilakukan masih bersifat monoton seperti latihan yang bersifat 

sama dari setiap kali pertemuan, kurangnya variasi latihan sehingga 

menyebabkan rendahnya motivasi atlet serta terlihat kurang disiplinnya 

atletdalam mengikuti latihan. Kemudian penulis tidak pernah menemukan 

adanya latihan yang bertujuan untuk meningkatkan VO2max pada saat latihan 

kondisi fisik yang diberikan. Diduga dalam hal ini metode yang digunakan 

masih kurang baik. Ringkasnya pemain yang mengikuti latihan tersebut belum 

memiliki VO2max yang baik sebagai seorang pemain sepakbola. Dari uraian 

di atas, maka penulis tertarik untuk mengadakan penelitian mengenai 

“Pengaruh Latihan interval training (lari berselang) Terhadap VO2max pada 

pemain PS. Putera Wijaya Padang”.  
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah di atas, maka dapat 

diidentifikasikan beberapa penyebab permasalahan yang mempengaruhi 

VO2max pemain dalam penelitian ini. Adapun identifikasi permasalahan 

tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Metode latihan interval training 

2. Metode latihan circuit training 

3. Metode latihan hollow sprint 

4. Metode latihan fartlek 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, penulis 

membatasi variabel-variabel yang berpengaruh dengan VO2max pemain PS. 

Putera Wijaya Padang. Pembatasan ini adalah hanya pada “Pengaruh Latihan 

Interval Training (Lari Berselang) Terhadap VO2max Pemain PS. Putera 

Wijaya Padang” 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah serta 

untuk lebih fokusnya masalah yang diteliti, maka dapat diajukan perumusan 

masalah yaitu; ”apakah terdapat pengaruh latihan interval training (lari 

berselang) terhadap VO2max pemain PS. Putera Wijaya Padang”. 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hal-hal 

sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui gambaran VO2max pemain PS Putera Wijaya Kota 

Padang 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan interval training (lari berselang) 

terhadap peningkatan VO2max pada pemain PS. Putera Wijaya Kota 

Padang. 

F.  Manfaat Penelitian 

Berdasarkan dari tujuan penelitian di atas, maka diharapkan penelitian 

ini dapat bermanfaat bagi: 

1. Pelatih dapat mengetahui tingkat kondisi fisik pemain PS. Putera Wijaya 

dengan melakukan tes VO2max agar dapat menentukan beban latihan. 

2. Para pemain PS. Putera Wijaya agar dapat meningkatkan VO2max melalui 

aktifitas fisik secara teratur. 

3. Sebagai pedoman pelatih dalam rangka meningkatkan prestasi sepakbola 

dimasa yang akan datang. 

4. Peneliti sendiri untuk dapat menyelesaikan tugas akhir dalam rangka 

memperoleh gelar sarjana sains. 

 

 

 


