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ABSTRAK 

 

Faisal Umbara (2017) :   Pengaruh Latihan Interval Ekstensif Terhadap 

Kemampuan VO2max Pada Pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya VO2max pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan VO2max 

pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang.  

Jenis penelitian adalah eksperiman semu. Populasi dalam penelitian ini 

adalah Pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang yang 

berjumlah 29 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini adalah Under 15 yang 

berjumlah 11 orang. Teknik pengambilan data VO2max menggunakan bleep test. 

Data dianalisis dengan uji t pada taraf signifikansi  = 0.05 

Hasil analisis menyatakan bahwa terdapat peningkatan VO2max setelah 

diberi perlakukan. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan interval 

ekstensif memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan VO2max 

pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang, yang dibuktikan 

dengan thitung = 16.398  ttabel = 2,228 dengan 05.0 , termasuk kategori cukup. 
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BAB I 

    PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas manusia sehari-hari yang 

berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini 

olahraga telah memberikan konstribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan 

kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang 

berkelanjutan. 

Seiring dengan perkembangan zaman yang semakin maju baik ilmu 

pengetahuan maupun teknologi, olahraga tetap menjadi kebutuhan bagi 

masyarakat untuk menjaga dan meningkatkan kondisi fisik agar tetap sehat dan 

bersemangat dalam melaksanakan kegiatan sehari-hari serta memiliki kemampuan 

untuk mencapai prestasi yang maksimal.di indonesia, olahraga di masyarakatkan 

tidak hanya untuk kepentingan pendidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani 

semata, tapi Juga di prioritaskan untuk mencapai prestasi, baik ditingkat daerah, 

Nasional maupun Internasional 

Pencapaian prestasi dalam olahraga bukanlah pekerjaan yang mudah, 

dibutuhkan usaha yang maksimal untuk mencapai prestasi tersebut. Oleh karena 

itu, dalam olahraga perlu pembinaan dan pengembangan olahragawan secara 

terencana, berjenjang, dan berkelanjutan. Peningkatan kompetensi sebagai usaha 

untuk mencapai prestasi perlu didukung melalui ilmu pegetahuan dan teknologi 

keolahragaaan suatu bangsa. 
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Dalam upaya pembinaan prestasi yang baik, maka pembinaan harus 

dimulai pada usia muda dan pemain muda berbakat sangat menentukan menuju 

tercapainya mutu prestasi optimal dalam suatu cabang olahraga salah satunya 

sepakbola.  Pemerintahan Indonesia mengadakan pembinaan dan pengembangan 

di bidang olahraga, sesuai dengan Undang-Undang RI Nomor. 3 Tahun 2005 

Tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat 4 dan 

5 yang menyatakan bahwa : 

Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentra 

pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan 

menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan. 

Pembinaaan dan pengembangan olahraga prestasi sebagaimana dimaksud 

pada ayat (4) elibatkan olahragawan muda potensial dari hasil 

pemantauan, pemaduan, dan pengembangan bakat sebagai proses 

regenerasi  

 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulan bahwa untuk mendapatkan 

atau mencapai prestasi yang diinginkan perlu dilakukan pembinaan dan 

pengembangan olahraga sesuai bakat. Dari sekian banyak olahraga yang digemari, 

ada beberapa olahraga yang sempat populer ditengah masyarakat salah satunya 

adalah sepakbola, oleh karena itu olahraga sepakbola sangat mendapat perhatian 

dari masyarakat. Tidak ketinggalan juga di negara Indonesia cukup mendapat 

respon yang positif dari semua kalangan masyarakat maupun pemerintah. Hal ini 

terbukti banyaknya klub-klub yang muncul baik ditingkat anak-anak, dan dewasa 

yang tersebar dipelosok tanah air. Dalam upaya membina prestasi sepakbola, bibit 

pemain yang unggul perlu pengolahan dan proses kepelatihan yang alamiah, 

barulah muncul prestasi pemain semaksimal mungkin pada umur-umur tertentu. 
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Pemain berbakat yang umurnya muda dapat ditemukan di sekolah-sekolah klub, 

organisasi pemuda dan kampung-kampung. 

Bermunculannya Club-club dan Sekolah-sekolah Sepakbola (SSB) sangat 

menguntungkan bagi perkembangan persepakbolaan di Indonesia khusunya 

Sumatera Barat. Diharapkan dengan banyaknya klub-klub sepakbola dan Sekolah-

sekolah Sepakbola akan bermunculan pemain- pemain muda yang berbakat yang 

memiliki kualitas dan teknik dasar sepakbola yang baik.  

Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang merupakan salah 

SSB yang melakukan pembinaan olahraga sepakbola, diharapkan bisa melahirkan 

pemain-pemain muda yang berkualitas sehingga nantinya mampu membawa nama 

baik daerah. Dalam mencapai sebuah prestasi yang diinginkan selama pembinaan 

tentu tidak terlepas dari latihan-latihan yang dilakukan secara terarah dan terpadu 

yang dilakukan secara terus-menerus sehingga pemain atau atletnya dapat 

memiliki keterampilan bermain sepakbola  dengan baik. Tujuan dan sasaran 

utama dari latihan secara kontiniu adalah untuk membantu pemain meningkatkan 

prestasi semaksimal mungkin. Tidaklah mudah untuk mendapatkan prestasi yang 

baik melainkan memerlukan waktu yang lama mulai dari perencanaan program 

latihan yang dibuat oleh pelatih, sampai pada pelaksanaan latihan dengan 

sungguh-sungguh oleh pemain serta harus didukung oleh sarana dan prasarana 

yang cukup dalam melaksanakan latihan. 

Untuk pencapaian prestasi olahraga sepakbola harus didukung oleh 

kualitas fisik dan teknik yang baik dengan cara memaksimalkan bakat, 

kemampuan dan potensi yang ada. Hal ini senada dengan pendapat Syafruddin 
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(2011:57) ”Keberhasilan prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet 

dalam suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau 

potensi atlet itu sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan 

kemampuan mentalnya”. Oleh karena itu, untuk memenuhi prestasi atlet harus 

memiliki empat komponen prestasi yang baik, selain itu juga harus didukung oleh 

sarana dan prasarana, dan pelatih yang berpengalaman. Jika tidak didukung oleh 

faktor kondisi fisik, maka sukar rasanya untuk memperoleh teknik yang baik, dan 

begitu juga sebaliknya. Jika kondisi fisik dan teknik sudah baik, maka taktik 

(strategi) juga harus diterapkan dalam unsur peningkatan prestasi olahraga dalam 

meraih kemenangan, untuk menjadi sang juara belum cukup rasanya jika telah 

menguasai faktor kondisi fisik, teknik, dan taktik itu saja, mental juga merupakan 

faktor pendukung dalam meraih prestasi olahraga. Untuk itu perlunya pembinaan 

yang matang yang dilakukan oleh orang-orang yang berkompeten, dalam 

meningkatkan dan meraih prestasi olahraga. 

Permainan sepakbola merupakan permainan yang dilaksanakan dengan 

waktu yang lama dengan lapangan yang luas dan pemain dituntut memiliki 

ketahanan fisik untuk bergerak aktif selama permainan berlangsung, serta dapat 

memperlihatkan teknik-teknik individu yang dimiliki atau permainan tim yang 

akan disaksikan para penonton. Kondisi seperti ini yang harus dimiliki oleh semua 

pemain sepakbola yang harus mampu bermain selama 90 menit dan pertambahan 

waktu.  

Pemain sepakbola juga dituntut mampu bermain dengan kondisi yang 

prima, untuk mencapai kondisi yang prima itu maka pemain harus memiliki daya 
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tahan. Daya tahan berkaitan dengan kemampuan tubuh membutuhkan oksigen 

secara maksimum (VO2max). Seperti yang dijelaskan oleh Saltin dalam Bafirman 

(2008:137)  bahwa : ”Volume oksigen maksimal merupakan  salah satu faktor 

penting untuk menunjang prestasi atlet, lebih-lebih  pada atlet dari cabang 

olahraga yang termasuk daya tahan (endurance events). 

Volume oksigen maksimal (VO2max) mempunyai fungsi agar pemain 

sepakbola bisa bertanding dalam waktu yang lama tanpa mengalami keletihan dan 

kelelahan yang berlebihan, dalam permainan sepakbola memerlukan daya tahan 

yang bagus untuk menyelesaikan pertandingan dalam waktu  2x45 menit dan 

pertambahan waktu. Dengan demikian volume oksigen maksimal (VO2max) 

sangat dibutuhkan oleh pemain sepakbola.  

Berdasakan informasi yang peneliti peroleh dari pelatih Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang yaitu Bapak Zulmadri, Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang belum pernah mendapatkan juara 

atau prestasi yang membanggakan.  Hal ini dapat dilihat dari  iven-iven yang 

pernah diikuti oleh Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang yaitu 3 

tahun terakhir ini prestasi Sekolah Sepakbola mengalami penurunan, dilihat pada 

tahun 2012, Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang mengikuti 

pertandingan antar kecamatan hanya masuk 4 besar, pada tahun 2013 Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang mengikuti pertandingan antar 

kecamatan hanya masuk 5 besar, pada 2014 Sekolah Sepakbola Astaga Durian 

Tarung Kota Padang mengikuti pertandingan antar Sekolah Sepakbola Se Kota 

Padang hanya masuk  babak penyisihan. Dan pada tahun 2015 Sekolah Sepakbola 
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Astaga Durian Tarung Kota Padang mengikuti pertandingan piala danone dan 

tingkat sumbar hanyak masuk babak penyisihan. 

Berdasarkan hasil diskusi penulis dengan pelatih dan beberapa orang 

pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang diperoleh 

gambaran bahwa penyebab kurangnya prestasi pemain Sekolah Sepakbola Astaga 

Durian Tarung Kota Padang  tersebut disebabkan oleh banyak faktor salah 

satunya adalah kurangnya VO2max pemain, hal ini terlihat pada saat pemain 

bertanding dan saat diberikan materi permainan, para pemain hanya mampu 

mempertahankan fisiknya hanya sekitar 40 menit dan setelah itu pemain terlihat 

kelelahan dan keletihan sehingga mereka tidak dapat bergerak aktif, mereka lebih 

banyak menunggu bola dari pada mengejar bola dari pihak lawan. Ternyata 

pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang kurang 

melakukan bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan VO2max, belum adanya 

metode baru yang digunakan untuk meningkatkan VO2max, serta belum 

melakukan latihan dengan efektif. Selain itu rendahnya VO2max pemain diduga 

juga disebabkan oleh kurangnya pengetahuan pelatih tentang bentuk-benetuk 

latihan yang paling efektif dalam meningkatkan VO2max. 

Sebenarnya cukup banyak bentuk-bentuk latihan yang dapat 

meningkatkan VO2max seperti; interval ekstensif, farlek HIIT, interval training, 

dan lain sebagainya. Namun bentuk latihan apapun yang akan di gunakan yang 

paling penting diperhatikan ialah latihan yang digunakan harus mampu 

meningkatkan VO2 max pemain. latihan interval ekstensif menurut Syafruddin 

(1999:92) memiliki ciri-ciri intensitas beban menengah yaitu berkisar antara 60 
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sampai 80 persen, jumlah beban yang besar melalui banyaknya pengulangan dan 

istirahat yang sedikit”. Menurut Syafruddin (1999:12) “latihan fartlek merupakan 

suatu metoda pengembangan daya tahan dimana pergantian kecepatan lari di 

sesuaikan dengan kebutuhan individu atlet”. Sedangkan HIIT (High Intensity 

Interval Training) adalah latihan kardio yang menggunakan kombinasi antara 

latihan intesitas tinggi dengan intesitas sedang atau rendah dalam selang waktu 

tertentu.  

Interval training merupakan salah satu metode latihan yang dapat 

meningkatkan kemampuan fisik setiap cabang olahraga. Kosasih (1993:107) 

menyatakan interval training adalah “suatu sistem latihan yang diselingi oleh 

interval-interval yang berupa masa-masa istirahat”. Pendapat tersebut menjelaskan 

bahwa dalam pelaksanaan metode latihan interval terdapat masa-masa istirahat 

diantara aktivitas latihan, sehingga terdapat urutan kegiatan sebagai berikut : 

latihan–istirahat–latihan–istirahat–latihan dan seterusnya. Latihan sirkuit 

merupakan salah satu metode latihan yang pelaksanaanya berdasarkan 

pos/stadium yang telah disusun sebelumnya. 

Dari sekian banyak bentuk latihan untuk meningkatkan VO2max di atas, 

peneliti ingin melihat pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan 

VO2max pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang, Oleh 

sebab itulah Penulis tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul 

“Pengaruh Latihan Interval Ekstensif terhadap Kemampuan Vo2max Pada 

Pemain Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah dalam 

penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut: 

1. Pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan VO2max pemain 

Sekolah Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang. 

2. Pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO2max pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang. 

3. Pengaruh latihan HIIT terhadap peningkatan VO2max pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang. 

4. Pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan VO2max pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, ternyata cukup banyak faktor-faktor 

yang dapat menyebabkan munculnya masalah, oleh karena berbagai 

keterbatasan peneliti miliki, maka penelitian ini hanya membahas pengaruh 

latihan interval ekstensif terhadap kemampuan Vo2max pada pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka dapat 

disusun perumusan masalah adalah sebagai berikut : Bagaimanakah pengaruh 

latihan interval ekstensif terhadap peningkatan VO2max  pemain Sekolah 

Sepakbola Astaga Durian Tarung Kota Padang ? 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan 

interval ekstensif terhadap peningkatan VO2max pemain Sekolah Sepakbola 

Astaga Durian Tarung Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat 

bermanfaat untuk : 

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh 

gelar Sarjana Sains di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang.  

2. Pelatih, Sebagai pedoman dan pertimbangan bagi pelatih dalam 

pelaksanaan pembinaan pemain sepakbola. 

3. Pemain, sebagai pedoman dan sebagai bahan masukan dalam peningkatan 

komponen kemampuan kondisi fisik, khususnya VO2max. 

4. Mahasiswa FIK UNP, sebagai referensi tambahan dalam penulisan karya 

ilmiah dan sebagi bahan penelitian lebih lanjut. 
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