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ABSTRAK

Alfin Abdurrahman 2019. Pengaruh Metode Latihan Interval With The Ball
dan Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan VO2Max Pemain Sepakbola
SSB MUSPAN Kota Padang.

Masalah penelitian ini adalah sebagian besar daya tahan (VO2maks)
pemain dalam kategori rendah. Hal ini di ketahui dari kegiatan perlombaan yang
di lakukan oleh tim sepakbola SSB Muspan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan interval with the ball dan latihan fartlek terhadap
peningkatan VO2Maks pemain sepakbola SSB MUSPAN.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu yang dilakukan pada pemain
SSB MUSPAN Kota Padang. Populasi penelitian ini adalah pemain SSB
MUSPAN Kota Padang yang berjumlah 223 orang yang terdiri dari 4 kelompok
umur. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive
sampling. Penentuan sampelnya di landasi tujuan atau pertimbangan-
pertimbangan tertentu terlebih dahulu, karna U 14 — U 16 sudah di berikan latihan
fisik dalam proses latihan sehingga teknik ini di lakukan berdasarkan
pertimbangan di atas.

Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 20 orang. Instrumen penelitian
yang di gunakan untuk mengukur VO2Maks dalam penelitian ini digunakan Tes
Lari Multitahap (Multistage Fitnes Test). Hasil analisis data Hipotesis (1)
menunjukkan bahwa thiwng (1,89) > twne 1(1,76). Hal ini berarti bahwa hipotesis
penelitian diterima terdapat pengaruh latihan interval with the ball terhadap
peningkatan VO2Maks, Hipotesis (2) menunjukkan bahwa thiwng (3,21) > tiapel
(1,76). Hal ini berarti bahwah ipotesis penelitian di terima terdapat pengaruh
latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Max, Hipotesis (3) menunjukkan bahwa
thitung (2,97) > twwer (1,76). Hal ini berarti bahwa hipotesis penelitian diterima
terdapat pengaruh latihan interval with the ball dan latihan fartlek yang signifikan
terhadap peningkatan VO2Maks. Dengan demikian dapat di simpulkan bahwa
latihan interval with the ball dan latihan fartlek memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kapasitas VO2Maks pemain SSB MUSPAN Kota
Padang.

Kata kunci: Latihan Interval With The Ball, Latihan Fartlek, Kapasitas
VO2Max
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Sepakbola merupakan salah satu jenis olahraga yang memerlukan teknik
dan daya tahan tubuh yang memadai. Seorang pemain sepakbola dapat berhasil
menerapkan setiap teknik yang dikuasainya dengan dukungan daya tahan tubuh
yang baik. Daya tahan adalah kesanggupan jantung dan paru serta pembuluh
darah untuk berfungsi secara optimal dalam keadaan istirahat serta latihan untuk
mengambil oksigen kemudian mendistribusikannya ke jaringan yang aktif untuk
digunakan pada pada proses metabolisme tubuh. Daya tahan ini sering

disebut sebagai daya tahan aerobik Stglen, dkk (2005).

Menurut Salim (2010: 26) tiap pemain harus punya kemampuan DK4,
maksudnya adalah, daya tahan tubuh, kekuatan, kelenturan, kecepatan dan
kelincahan. Kelima faktor ini harus dimiliki para pemain untuk berkembang ke
posisi puncak. Diantaranya adalah kecepatan gerak dan kelincahan yang dapat
dibentuk dari dalam diri (pembawaan) atau dari luar diri (karena mampu
mengkombinasikan dari segala teknik yang dimiliki). Daya tahan tubuh
merupakan faktor utama yang harus dimiliki pemain. Peningkatan kemampuan
aerobik bagi pemain sepakbola sangat penting untuk terus dilakukan guna

menjaga dan menyiapkan kondisi fisik agar tetap prima.

Daya tahan aerobik yang baik atau VO2Max yang tinggi merupakan
bagian terpenting yang perlu dimiliki oleh seorang pemain sepakbola. VO2Maks

adalah volume oksigen maksimal yang dipergunakan oleh seseorang yang



biasanya dihitung dalam L/menit. VO,max disebut juga kapasitas aerobik,
maksimal oksigen up take, yaitu kemampuan tubuh mengkonsumsi oksigen
secara maksimal permenit pada pembebanan maksimal Umar (2008). Tinggi
rendahnya VO2Max ini akan mempengaruhi kondisi fisik dan kesegaran
jasmani. Hal ini mengingat bahwa sepakbola merupakan permainan yang

berlangsung lama dan dengan lapangan yang cukup besar.

Hasil observasi pada salah satu sekolah sepakbola SSB Muspan Padang
yang bertempat di lapangan TVRI SUMBAR, diketahui bahwa sebagian besar
daya tahan (VO2max) pemain dalam kategori rendah. Hal ini diketahui dari
kegiatan perlombaan yang dilakukan oleh tim sepakbola SSB Muspan.
Berdasarkan hasil pengamatan pelatih, pemain SSB Muspan sering mengalami
kelelahan saat bermain terutama pada babak kedua permainan. Kondisi ini
menunjukkan bahwa daya tahan pemain sangat rendah sehingga latihan daya

tahan ini perlu diperhatikan lagi oleh pelatih SSB Muspan.

Banyak penyebab yang ditemui dari rendahnya daya tahan ini diantaranya,
kurang terprogramnya sistem latihan, masih minim Kkejuaraan yang
dilaksanakan, dan latihan tidak tetuju pada peningkatan VO2max. Latihan yang
kurang terperogram menjadi salah satu penyebab rendahnya daya tahan pemain.
Hal ini sesuai dengan pendapat Herwin (2006: 77) yang menyatakan bahwa
kondisi fisik yang baik hanya dapat dicapai bila pemain melakukan latihan

secara benar dan pembebanan secara tepat selama proses latihannya.



Menurut Sukadiyanto (2011) “Peningkatan VO2max menjadi lebih tinggi
mulai umur 10 tahun, walau ada yang berpendapat latihan ketahanan tidak
terpengaruh pada kemampuan aerobik sebelum usia 11 tahun. Secara umum,
kemampuan aerobik turun perlahan setelah usia 25 tahun”. Pendapat ini
menegaskan bahwa latihan peningkatan VO2Max sangat mungkin dapat
ditingkatkan pada pemain SSB Muspan. Pemain SSB Muspan saat ini berada
pada kisaran umur 12 sampai 17 tahun. Pada umur ini tentunya kemampuan

aerobik masih bisa bertambah karena beradapada rentang 10 sampai 25 tahun.

Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, peningkatan daya tahan
(VO2Max) dapat dilakukan dengan program latihan yang baik dan sesuai.
Metode latihan yang dapat dipakai untuk maksud tertentu adalah metode interval
training withte ball (metode latihan inteval), metode continuous training
(metode latihan kontinyu), metode circuit training, metode fartlek. Empat
metode ini dapat digunakan dalam meningkatkan daya tahan pemain atau

VO2Max.

Metode interval training with the ball merupakan suatu jenis latihan yang
dalam proses latihannya diselingi oleh interval yang berupa istirahat. Latihan ini
banyak digunakan karena interval training with the ball sangat baik dalam
membina daya tahan dan stamina, maka jenis latihan ini dapat diterapkan pada
cabang olahraga seperti sepak bola, bola basket dan olahraga lainnya.Teknik dan
manfaat dari latihan ini tentunya dapat digunakan dalam meningkatkan daya

tahan atau VO2Max.



Cara lain yang juga sering dipakai untuk meningkatkan kemampuan daya
tahan kardiovaskuler adalah metode continuous training. Aktivitas dari metode
latihan Fartlek berbeda dengan latihan interval karena pemberian bebannya
berlangsung lama. Panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari
lamanya aktivitas cabang olahraga yang dilakukan. Latihan ini juga sering
disebut dengan lari jarak jauh, yang dimaksud dengan latihan ini adalah latihan
berlari dengan kecepatan dan jarak yang ditentukan, tanpa waktu istirahat

sampai seluruh jarak ditempuh.

Berdasarkan uraian di atas, maka akan dilakukan penelitian yang bertujuan
untuk meningkatkan daya tahan atau VO2Max pemain SSB Muspan.
Peningkatan dilakukan dengan memberi pelatihan dengan metode interval
training with the ball dan latihan Fartlek. Judul penelitian ini adalah *“ Pengaruh
Metode Latihan Interval With The Ball dan Metode Fartlek terhadap

Peningkatan VO2Maks Pemain Sepakbola SSB Muspan™.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, diketahui beberapa faktor yang
mempengaruhi keterampilan bermain pemain SSB Muspan Kota Padang. Baik
itu dari internal maupun eksternal. Oleh karena itu dapat di identifikasi
permasalahan, di antaranya adalah kondisi fisik, kemampuan pemain di dalam
melakukan permainan dalam jangka waktu 2 x 45 menit pastinya sangat
membutuhkan kondisi fisik yang prima. Kondisi fisik atau kemampuan kondisi

fisik merupakan salah satu komponen dasar untuk meraih sebuah prestasi



olahraga di samping komponen teknik, komponen taktik dan komponen mental.
Kemampuan atau kondisi fisik ini merupakan syarat yang menentukan untuk
mencapai prestasi puncak, apabila kondisi fisik yang dimiliki oleh seseorang
baik, maka seseorang tersebut akan dapat bermain yang bagus dalam pencapaian
sebuah prestasi. Menurut Syafruddin (2011:141), kemampuan kondisi fisik
sangat menentukan bagi seseorang untuk mengoptimalkan teknik-teknik yang
dipelajari. Kondisi fisik yang baik merupakan prasyarat utama untuk menguasai

dan mengembangkan suatu teknik olahraga.

1. Pengetahuan gizi, orang tua dan pemain seharusnya memiliki
pengetahuan akan gizi dan disiplin dalam mengkonsumsi makanan dan
minuman yang membantu perkembangan fisik Vo2 Max pemain. Karena
dengan adanya pengetahuan tentang gizi tersebut maka kondisi ataupun
keadaan kesehatan seorang pemain akan terjaga dengan baik dengan
begitu kemampuan pemain untuk mengikuti latihan ataupun bertanding
tidak akan terganggu akan masalah kesehatan dan pemain akan
berkembang sesuai dengan apa yang diharapkan.

2. Sarana prasarana juga berpengaruh terhadap peningkatan Vo2 Max
pemain sepakbola SSB Muspana Kota Padang, sarana merupakan alat
yang digunakan dalam latihan, sedangkan prasarana merupakan tempat
pemain melakukan latihan. Nyaman atau tidaknya tempat latihan serta
layak atau tidaknya alat yang digunakan dalam latihan juga akan

mempengaruhi pemain tersebut. Dengan kurangnya fasilitas sarana dan



prasarana latihan, akan mengganggu proses latihan dan akhirnya pemain
malas latihan dalam melakukan latihan.

Keadaan iklim atau cuaca juga ikut mempengaruhi proses latihan yang
dilaksanakan oleh pemain. Apabila dalam proses latihan ada hujan
otomatis proses latihan akan dihentikan. Keadaan ini membuat program
latihan yang akan diberikan untuk hari itu tidak dapat tercapai sesuai
dengan tujuan yang diinginkan. Faktor ini tidak dapat diprediksi kapan
datangnya.

. Dukungan penuh orang tua juga berpengaruh terhadap peningkatan
pemain SSB Muspan karena orang tua merupakan orang terdekat dengan
pemain dalam kesehariannya, dukungan dari orang tua akan memotivasi
penampilan pemain didalam proses latihan maupun disaat bertanding.
Karena motivasi dapat diartikan dorongan atau semangat yang ada dalam
diri seseorang untuk sukses melakukan suatu pekerjaan, (Syafruddin,
2001:142). Kegiatan anak harus diketahui dan direstui oleh orang tua
masing-masing.

. Peran dan kontrol pelatih sangat berpengaruh terhadap kemampuan fisik
pemain sepakbola. Karena pelatih merupakan orang yang bisa
memahami pemain. Kedekatan pelatih dan pemain akan menimbulkan
kepercayaan pemain dalam menjalankan latihan dan mencapai prestasi
maksimal. Begitu juga halnya dengan program latihan yang diberikan.

seorang pelatih minimal harus memiliki sertifikat D dan C supaya latihan



berkualitas. Pelatih mutlak harus menjadi teladan baik dalam perkataan
dan tingkah laku.

6. Metode latihan juga sangat mempengaruhi kemampuan fisik pemain SSB
Muspan Kota Padang, karna dari pemilihan metode latihan yang sesuai
dengan tujuan akan sangat bepengaruh untuk kemampuan pemain baik
fisik maupun taktik.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat masalah dan identifikasi masalah serta penjelasan di atas cukup
luas, maka penelitian ini hanya dibatasi pada metode interval with the ball dan
metode fartlek dalam pengaruhnya terhadap peningkatan kemampuan

VO2Maks.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah yang telah di kemukakan, maka rumusan masalah dalam penelitian ini

adalah

1. Apakah terdapat perbedaan kapasitas VO2Maks pemain SSB Muspan
sebelum dan setalah diberi metode interval with the ball?

2. Apakah terdapat perbedaan kapasitas VO2Maks pemain SSB Muspan
sebelum dan setalah diberi metode Fartlek?

3. Apakah terdapat perbedaan kapasitas VO2Maks pemain SSB Muspan antar
kelompok yang diberi metode interval with the ball dengan yang diberikan

metode fartlek?



E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, pembatasan

masalah, dan perumusan masalah. Maka tujuan penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui perbedaan kemampuan VO2Max Pemain SSB Muspan
sebelum dan setelah diberikan latihan dengan metode interval with te ball?

2. Apakah terdapat perbedaan kapasitasVO2Maks pemain SSB Muspan
sebelum dan setalah diberi metode fartlek?

3. Untuk mengetahui perbedaan kemampuan VO2Max Pemain SSB Muspan

dengan metode interval with the ball dan metode Fartlek?

F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Bagi pelatih adalah bahan masukan tentang pentingnya kondisi fisik dalam
permainan sepakbola.

2. Bagi peneliti sebagai salah suatu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar
sarjana.

3. Menambah wawasan bagi peneliti tentang pentingnya kondisi fisik dalam
bermain sepak bola.

4. Mahasiswa FIK UNP dan peneliti lainnya, sebagai bahan Kepustakaan dalam

penulisan Karya lImiah.



