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ABSTRACT 

 

 

Fatahul Zikra (2016):  Effect of Intensive Interval Method and Continuous 

Method Capacity towards Capacity VO2 Max of "SSB Rajawali 

Mangkudum Padang" Soccer Players. Thesis. Padang State 

University Graduate Program. 

 

Based on observations in the field, found that the low capacity of VO2 

Max of SSB Rajawali Mangkudum Padang football players. This study aims to 

reveal the effect of intensive interval method and continuous method to capacity 

VO2 Max of SSB Rajawali Mangkudum Padang Football player. 

This research method is quasi experiment. This research involved 76 

person as population, while samples determined by purposive sampling thus 

obtain 22 players with ages 15-20. This study used Bleep Test to determine the 

capacity of VO2 Max of "SSB Rajawali Mangkudum Padang" Football Players. 

Meanwhile, data analysis using t-test. 

The result showed that: (1) intensive interval training method had a 

significant effect to the capacity of VO2 Max SSB Rajawali Mangkudum Padang 

football players, showed that the value of  ttest > ttable (2,20 > 1,81) by mean values 

of pre-test 39,94 and post-test 42,20; (2) continuous method of training gives 

significant effect to the capacity of VO2 Max SSB Rajawali Mangkudum Padang 

football players, showed that the value of ttest > ttable (4,43 > 1,81) by mean values 

of pre-test 40,20 and post-tet 44,18; (3) there is no effective or difference between 

continuous method and intensive interval method to increase the capacity of VO2 

Max SSB Rajawali Mangkudum Padang football players, showed that the values 

of  ttest < ttable (1,65 < 1,81) by the mean value of interval method post-test 42,20 

and continuous method post-test 44,18. 
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ABSTRAK 

 

 

Fatahul Zikra (2016): Pengaruh Metode Interval Intensif dan Metode 

Kontinu terhadap Kapasitas VO2 Max Pemain Sepakbola SSB 

Rajawali Mangkudum Padang. Tesis. Program Pascasarjana 

Universitas Negeri Padang. 

 

Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan ditemukan bahwa masih 

rendahnya kapasitas VO2 Max pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum 

Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap pengaruh metode interval 

instensif dan metode kontinu terhadap kapasitas VO2 Max pemain sepakbola SSB 

Rajawali Mangkudum Padang.  

Metode penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi eksperimental). 

Populasi penelitian ini sejumlah 76 orang, sedangkan sampel ditetapkan secara 

purposive sampling sehingga diperoleh sampel sebanyak 22 orang pemain Usia 

15-20. Tes yang digunakan adalah bleep test yang bertujuan untuk mengetahui 

kemampuan kapasitas VO2 Max pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum 

Padang, sedangkan analisis data yang digunakan adalah uji-t.   

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) latihan metode interval 

intensif memberikan pengaruh secara signifikan terhadap kapasitas VO2 Max 

pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang, menunjukkan bahwa nilai 

thitung (2,20) > ttabel (1,81) dengan nilai mean pre-test 39,94 dan nilai post-test 

42,20. (2) latihan metode kontinu memberikan pengaruh secara signifikan 

terhadap kapasitas VO2 Max pemain SSB Rajawali Mangkudum Padang, 

menunjukkan bahwa nilai thitung (4,33)> ttabel  (1,81) dengan nilai mean pre-test 

40,20 dan nilai post-test 44,18. (3) Metode kontinu tidak lebih efektif atau tidak 

ada perbedaan dengan metode interval intensif terhadap peningkatan kapasitas 

VO2 Max pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang, menunjukkan 

bahwa nilai thitung (1,65)< ttabel(1,81) dengan nilai mean post-test metode latihan 

interval 42,20 dan post-test metode latihan kontinu 44,18.  

 

 

Kata kunci : Metode interval intensif, metode kontinu, kapasitas VO2 Max 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan oleh setiap orang untuk 

mendapatkan kesegaran jasmani, kesegaran pemikiran, dan berpartisipasi 

dalam pekerjaan, sehingga dapat meningkatkan produktivitas kerja. Olahraga 

juga dapat dijadikan ajang kompetisi untuk berpacu dalam pencapaian sebuah 

prestasi, sebagai wujud untuk mempertahankan prestasi baik secara individu, 

kelompok maupun negara dan bangsa. Sepakbola merupakan salah satu cabang 

olahraga yang digemari masyarakat dunia termasuk Indonesia. Sepakbola tidak 

hanya merupakan hobi, akan tetapi juga dapat dijadikan sebagai suatu profesi. 

Pada saat ini sepakbola merupakan profesi yang cukup menjanjikan jika 

seseorang atau tim memiliki potensi dan prestasi yang baik.  

Prestasi yang mengharumkan nama bangsa tentu tidak muncul begitu 

saja, melainkan berkat usaha dan kerja keras dari atlet, pelatih, serta dukungan 

dari berbagai pihak terutama pemerintah. UU RI No. 3 tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional BAB VII pasal 27 ayat 3 dan 4 (2006:16) yang 

menyatakan bahwa: “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi 

dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh 

kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat Nasional dan daerah, dan 

menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan’. 

Berdasarkan kutipan di atas, dapat disimpulkan bahwa untuk membina 

dan mengembangkan olahraga prestasi di Indonesia, pembinaan yang 
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dilakukan pemerintah Indonesia telah dilaksanakan mulai dari tahap 

pengenalan, pemantauan, pemanduan serta pengembangan bakat pada atlet 

muda yang potensial. Selanjutnya pemerintah juga mengadakan kompetisi 

sebagai proses untuk melahirkan bibit muda dengan memberdayakan 

perkumpulan olahraga pada tingkat daerah hingga nasional. 

Sekolah Sepakbola (SSB) merupakan salah satu perkumpulan olahraga 

cabang sepakbola ditingkat daerah yang membina anak-anak usia dini hingga 

remaja yang bertujuan untuk melahirkan bibit-bibit muda yang berpotensi dan 

berprestasi.  Cabang sepakbola pada umumnya atlet yang telah mengharumkan 

nama bangsa berasal dari perkumpulan olahraga daerah seperti SSB yang 

berasal dari berbagai daerah di Indonesia melalui kompetisi berjenjang dan 

berkelanjutan.  

 Kota Padang banyak terdapat Sekolah Sepakbola (SSB), salah satunya 

adalah SSB Rajawali Mangkudum. SSB Rajawali Mangkudum ini secara aktif 

dan terprogram telah melakukan pembinaan dan pengembangan atletnya. Tim 

SSB Rajawali Mangkudum ini merupakan salah satu tim terbaik yang berada di 

Kota Padang. Tim SSB ini berdiri pada tahun 1998 di bawah kepengurusan 

Mangkudum Grup, yang dikelola oleh pelatih kepala Johan Syafril dengan 

penasehat teknis Jafri Sastra.  

Alumni dari SSB Rajawali Mangkudum ini telah banyak berkiprah pada 

kancah Sumbar, Nasional bahkan sudah ada yang mencapai ke Akademi 

Manchester United untuk berlatih.  SSB Rajawali Mangkudum memiliki tiga 

orang pelatih yang dipimpin langsung oleh Johan Syafril. Banyak kompetisi 
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dan kejuaraan tingkat daerah dan nasional yang telah diikuti tim SSB Rajawali 

Mangkudum seperti piala Danone, Milo Cup, Yamaha Cup, piala Nike, 

Dandim Cup, Liga SSB U-15, U-13 dan U-11 se Kota Padang, Festival 

Sepakbola U-11, U-15 dan U-17, dan Wali Kota Cup. 

Berdasarkan observasi dan wawancara penulis dengan menemui pelatih 

dan pengurus tim pada hari Minggu 17 Januari 2016 dan pada hari Rabu 3 

Februari 2016, pelatih kepala Johan Syafril menyampaikan prestasi yang 

pernah diraih oleh tim SSB Rajawali Mangkudum sangat membanggakan. 

Terlihat torehan prestasi seperti: juara I Liga SSB U-17 se Kota Padang pada 

tahun 2004, Juara I Liga SSB U-17 se Kota Padang tahun 2005 dan tahun 

2007, juara III Yamaha Cup 2008, juara I Dandim Cup 2009 serta masuk semi 

final piala Nike 2010. Juara II dan Juara I pada kejuaraan Festival Sepakbola 

U15 pada tahun 2010 dan 2011. 

Berdasarkan data tersebut, prestasi yang gemilang ini hanya bertahan 

sekitar tahun 2004 sampai 2010. Berdasarkan data skunder tim, pada tahun 

2012 sempat meraih juara III DANDIM Cup, disusul dengan piala Danone 

hanya sampai ke delapan besar tahun 2013. Pada tahun 2016 ini Tim SSB 

Rajawali Mangkudum tidak lolos babak penyisihan, pada Liga SSB di Kota 

Padang tim SSB Rajawali ini hanya sampai delapan besar saja. Hal ini 

menunjukkan tim SSB Rajawali Mangkudum mengalami penurunan prestasi 

yang cukup signifikan. 

Dalam cabang sepakbola di samping teknik dan mental, kondisi fisik 

merupakan hal yang sangat dominan menentukan kualitas penampilan atlet. 
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Pertandingan yang berdurasi 2x45 menit merupakan waktu yang relatif lama 

dan membutuhkan daya tahan yang bagus. Pertandingan ini tentunya 

membutuhkan daya tahan aerobik atau kapasitas aerobik maksimal yang biasa 

disebut dengan VO2 Max.  

Bompa (2009:61) mengatakan faktor - faktor latihan yang perlu 

dipersiapkan dalam setiap program latihan pada setiap cabang olahraga adalah: 

“persiapan fisik, persiapan teknik, dan persiapan kejiwaan yaitu mental. 

Persiapan fisik dan persiapan teknik merupakan dasar dalam membangun 

prestasi”. Berdasarkan penjelasan Bompa tersebut dapat diartikan kemampuan 

fisik dan teknik merupakan fondasi utama dalam persiapan meraih prestasi 

yang tinggi. Begitu juga dengan pemain SSB Rajawali Mangkudum harus 

memiliki fondasi seperti yang telah dijelaskan sebelumnya.  

SSB Rajawali Mangkudum telah berupaya meraih prestasi dengan 

melakukan pembinaan kemampuan fisik, salah satunya adalah latihan daya 

tahan pemain yang bertujuan meningkatkan VO2 Max.  Karena setiap pemain 

harus memiliki daya tahan yang baik khususnya VO2 Max. Pemain yang 

memiliki VO2 Max yang baik akan mampu merealisasikan keterampilan 

teknik selama pertandingan dengan efektif dan efisien. Dengan metode dan 

program yang ditetapkan dan dijalankan oleh pelatih, tim SSB Rajawali 

Mangkudum telah berupaya meningkatkan VO2 Max. Akan tetapi hasil dari 

latihan masih belum dapat dirasakan secara signifikan termasuk prestasi yang 

diraih. 
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Menurut Bafirman (2013:155) ”VO2 Max adalah jumlah oksigen 

maksimal yang dapat dihantarkan dari paru-paru ke otot dalam mililiter, atau 

dalam menit/kg berat badan. Seseorang dengan stamina yang baik memiliki 

VO2 Max lebih tinggi, dapat melakukan latihan yang lebih berat, serta 

mempunyai daya konsentrasi yang lebih tinggi”. Berdasarkan penjelasan ini, 

jelas bahwa setiap pemain sepakbola yang memiliki VO2 Max yang baik akan 

mampu melakukan latihan yang lebih berat serta memiliki daya konsentrasi 

yang lebih tinggi dalam pertandingan. Pemain yang memiliki VO2 Max yang 

lebih tinggi diduga akan mudah melakukan tugas gerakan sesuai dengan yang 

diinginkan serta merealisasikan teknik dalam sepakbola. Dengan demikian 

VO2 Max merupakan suatu unsur fisik yang dominan dalam pencapaian 

prestasi. 

Menurut Cooper dalam jurnal of the American Medical Association, 

203: 135-138. 1968, sejak tahun 1970-an, rata-rata VO2 Max seorang pemain 

sepakbola profesional telah menunjukan peningkatan ideal nya rata-rata VO2 

Max seorang pemain sepakbola profesional sekitar 60 ml/kg/min dan 

diperkirakan nilai sukses adalah sekitar 50-70 ml/kg/menit.  

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan, pelatih Feryona Saputa 

dan Asonjaya mengatakan permasalahan yang dominan dialami pemainnya 

dalam pertandingan adalah kondisi fisik yang kurang bagus khususnya daya 

tahan pemain. Pada pertandingan yang berlangsung ditemui sebahagian besar 

pemain SSB Rajawali Mangkudum banyak mengalami kelelahan setelah 

babak pertama pertandingan. Kelelahan yang terjadi menunjukkan daya tahan 
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pemain sangat rendah, rendahnya daya tahan yang dialami pemain diduga 

disebabkan oleh rendahnya kapasitas VO2 Max yang berakibat pada 

penampilan pemain dan prestasi yang diraih.  

Berdasarkan kenyataan yang terjadi di lapangan, rendahnya 

kemampuan VO2 Max pemain diduga disebabkan oleh faktor internal dan 

faktor eksternal. Faktor internal merupakan faktor yang berasal dari dalam diri 

pemain seperti kemampuan fisik, status gizi yang kurang baik, kelelahan 

pemain, motivasi yang kurang baik dan sebagainya. Faktor eksternal 

merupakan penyebab yang berasal dari luar diri pemain seperti kualifikasi 

pelatih, metode latihan yang kurang tepat, waktu latihan yang kurang, 

dukungan sarana dan prasarana yang kurang kondusif, dukungan orang tua 

yang masih minim dan sebagainya. 

Kemampuan fisik merupakan suatu hal yang sangat dominan dan 

menentukan dalam latihan maupun dalam pertandingan. Kemampuan fisik 

yang baik merupakan fondasi awal dalam merealisasikan seluruh teknik dalam 

sepakbola. Status gizi merupakan suatu hal yang sangat penting dan mendasar 

dalam meraih prestasi, pemain yang memiliki status gizi yang kurang baik 

tentu tidak dapat merealisasikan kemampuan fisik yang dimiliki. Hemoglobin 

merupakan suatu unsur intrinsik yang menentukan dalam kapasitas VO2 Max. 

Karena dalam darah oksigen berikatan dengan hemoglobin, maka kadar 

oksigen dalam darah juga ditentukan oleh kadar hemoglobin yang tersedia. 

Jika kadar hemoglobin berada di bawah normal, misalnya pada anemia, maka 

jumlah oksigen dalam darah juga lebih rendah. Sebaliknya, bila kadar 
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hemoglobin lebih tinggi dari normal, seperti pada keadaan polisitemia, maka 

kadar oksigen dalam darah akan meningkat dan memungkinkan untuk 

seseorang memiliki kapasitas VO2 Max yang tinggi. 

Untuk meningkatkan kapasitas VO2 Max serta mencapai prestasi, 

kualifikasi pelatih merupakan hal yang mendukung dan berpengaruh terhadap 

hasil latihan atau Out Put yang dihasilkan oleh pemain. Pelatih yang memiliki 

kemampuan yang baik tentu akan menghasilkan latihan yang baik pula. Hal 

ini tentu dipengaruhi oleh lisensi serta pengalaman yang dimiliki, seperti 

pelatihan dan penataran yang diikuti pelatih tentang pembaharuan dan 

pengembangan olahraga sepakbola. Metode latihan yang digunakan 

berpengaruh terhadap hasil dari proses latihan tersebut. Terjadinya 

peningkatan kapasitas VO2 Max pemain tergantung dari bagaimana pelatih 

memilih metode latihan tersebut. Pelatih harus cermat dan jeli dalam 

menentukan metode latihan, agar tercapainya tujuan untuk meningkatkan VO2 

Max pemain dapat tercapai.  

Latihan memiliki durasi yang sesuai dengan materi di dalam program 

yang disampaikan pelatih agar memiliki efek yang signifikan. Durasi latihan 

adalah hal yang perlu diperhitungkan dalam mencapai tujuan yang diinginkan, 

jika durasi latihan kurang tentunya latihan tidak menemukan hasil yang 

optimal. Beberapa metode latihan yang dapat digunakan dalam meningkatkan 

kapasitas VO2 Max di antaranya circuit training, latihan interval, latihan 

kontinu, fartlek dan lain sebagainya. Circuit training merupakan metode 

latihan yang dilakukan bersdasarkan beban latihan yang bergantian pada 



 

8 
 

 

setiap item latihan. Metode interval merupakan latihan yang mengutamakan 

pemberian istirahat pada saat antar set latihan. Sedangkan metode kontinu 

adalah latihan yang dilakukan secara terus menerus dengan durasi yang lama  

dengan intensitas rendah tanpa istirahat. Selanjutnya fartlek merupakan 

metode latihan yang dilakukan berdasarkan program latihan yang dilakukan 

dengan durasi yang lama dan contoh perlakuan: jalan, jogging dilanjutkan 

sprint dan seterusnya.  

Berdasarkan uraian di atas, untuk SSB Rajawali Mangkudum masih 

belum dapat dipastikan metode mana yang paling tepat untuk ditetapkan 

dalam rangka meningkatkan VO2 Max. Beberapa penelitian yang ada 

membuktikan bahwa semua metode yang disebutkan mampu meningkatkan 

kemampuan dayatahan atau VO2 Max, namun masih belum bisa ditentukan 

dengan pasti, metode yang mana yang paling tepat dan efektif untuk dilakukan 

untuk meningkatkan VO2 Max pemain khususnya bagi pemain sepakbola SSB 

Rajawali mangkudum. Oleh sebab itu, perlu dilakukan penelitian dengan 

masalah yang ditemukan di atas. 

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan, menyadari perlunya 

kemampuan kondisi fisik khususnya daya tahan aerobik atau VO2 Max bagi 

setiap pemain SSB Rajawali Mangkudum, perlu diadakan penelitian terhadap 

pemain serta mencoba menerapkan metode mana yang paling efektif untuk 

meningkatkan VO2 Max pemain agar kemerosotan prestasi dapat dihindarkan. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan sebelumnya  

dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Sejauh mana kemampuan fisik mempengaruhi kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

2. Sejauh mana kemampuan pelatih bisa mempengaruhi kapasitas VO2 Max 

pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

3. Apakah durasi latihan dapat mempengaruhi kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

4. Apakah status gizi berpengaruh terhadap kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

5. Apakah hemoglobin dapat mempengaruhi kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang?  

6.  Metode latihan apa yang dapat mempengaruhi kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

7. Apakah metode latihan interval intensif  dapat mempengaruhi kapasitas VO2 

Max pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

8. Apakah metode latihan kontinu dapat mempengaruhi kapasitas VO2 Max 

pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

C. Pembatasan Masalah 

Agar masalah tidak meluas dengan banyaknya permasalahan yang 

mempengaruhi kapasitas VO2 Max, maka perlu dilakukannya pembatasan 

masalah penelitian ini agar lebih terfokus. Untuk itu penelitian ini dibatasi pada 
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beberapa hal yang diduga berpengaruh terhadap kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang yaitu:  metode latihan interval 

intensif, metode kontinu dan kapasitas VO2 Max. 

D.  Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah yang telah di kemukakan, maka penelitian ini dapat di 

rumuskan sebagai berikut : 

1. Apakah terdapat pengaruh metode latihan interval intensif terhadap 

kapasitas VO2 Max pemain SSB rajawali Mangkudum Padang? 

2. Apakah terdapat pengaruh metode latihan kontinu terhadap kapasitas VO2 

Max pemain SSB Rajawali Mangkudum Padang? 

3. Manakah yang lebih efektif antara metode latihan interval intensif dan 

metode kontinu terhadap kapasitas VO2 Max pemain SSB Rajawali 

Mangkudum Padang? 

E.  Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, pembatasan 

masalah, dan perumusan masalah., maka tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengungkap dan menjelaskan: 

1. Pengaruh metode latihan interval intensif terhadap kapasitas VO2 Max 

pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang. 

2. Pengaruh metode latihan kontinu terhadap kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum Padang. 
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3. Manakah yang lebih efektif antara metode latihan interval intensif dan 

metode kontinu terhadap kapasitas VO2 Max pemain sepakbola SSB 

Rajawali Mangkudum Padang. 

F. Kegunaan Hasil Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna untuk :  

1. Para pemain sepakbola, sebagai acuan untuk introspeksi atau penilaian diri 

dalam rangka meningkatkan proses latihan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kapasitas VO2 Max untuk menggapai prestasi. 

2. Para pelatih dan pengurus sepakbola, untuk menentukan tindakan-tindakan 

dalam bimbingan atau pembinaan bagi pemain yang memiliki kapasitas 

VO2 Max rendah. 

3. Peneliti, dapat memperkaya pengetahuan tentang cara meningkatkan 

kapasitas VO2 Max pemain. 
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BAB V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Dari hasil analisa dan pembahasan di atas maka dapat di ambil 

kesimpulan bahwa; 

1. Latihan metode interval intensif memberikan pengaruh secara signifikan 

terhadap kapasitas VO2 Max pemain sepakbola SSB Rajawali Mangkudum 

Padang, menunjukkan bahwa nilai thitung (2,20) > ttabel (1,81) dengan nilai 

mean pre-test 39,94 dan nilai post-test 42,20. 

2. Latihan metode kontinu memberikan pengaruh secara signifikan terhadap 

kapasitas VO2 Max pemain SSB Rajawali Mangkudum Padang, 

menunjukkan bahwa nilai thitung (4,33)> ttabel  (1,81) dengan nilai mean pre-

test 40,20 dan nilai post-test 44,18 

3. Metode kontinu tidak lebih efektif atau tidak ada perbedaan dengan 

metode interval intensif terhadap peningkatan kapasitas VO2 Max pemain 

sepakbola SSB Rajawali Mangkudum, menunjukkan bahwa nilai thitung 

(1,65)< ttabel(1,81) dengan nilai mean post-test metode latihan interval 

42,20 dan post-test metode latihan kontinu 44,18. 

B. Implikasi 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan interval 

intensif dan metode kontinu memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

kapasitas VO2 Max pemain. Dari hasil temuan dalam penelitian ini terlihat 
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latihan metode latihan interval intensif dan metode kontinu sama-sama 

mempengaruhi kapasitas VO2 Max pemain. 

Hasil penelitian ini memberikan landasan kepada kita bahwa latihan 

metode latihan interval intensif dan metode kontinu dapat meningkatkan 

kapasitas VO2 Max pemain sepakbola. Kenyataan ini dapat dilihat dari data 

yang ada, bahwa hipotesis diterima dan terdapat pengaruh yang signifikan 

latihan metode latihan interval intensif dan metode kontinu terhadap kapasitas 

VO2 Max pemain SSB Rajawali Mangkudum Padang. 

 Kapasitas VO2 Max sangat membutuhkan latihan yang sesuai untuk 

meningkatkan kapasitas VO2 Max. Dengan latihan metode latihan interval 

intensif dan metode kontinu yang rutin pemain dapat meningkatkan kapasitas 

VO2 Max, sehingga memudahkan pemain dalam menguasai situasi dan 

memiliki daya tahan aerobic yang bagus khususnya dalam olahraga 

sepakbola.  

Metode latihan interval intensif dan metode kontinu dalam 

meningkatkan kapasitas VO2 Max sangat dibutuhkan saat latihan sebagai 

sarana dan prasarana untuk melatih, meningkatkan dan mengembangkan 

kapasitas VO2 Max. Proses latihan ini dilakukan secara terencana dan 

sistematis, dan latihan ini berguna sebagai alat untuk mencapai tujuan latihan 

serta untuk meningkatkan kesiapan dan prestasi atlet. 

Melalui metode latihan interval intensif dan metode kontinu, seorang 

pelatih berusaha untuk mengarahkan dan mengorganisir latihan sesuai dengan 

tujuannya. Pengetahuan dan pengalaman pelatih tentang suatu latihan yang 
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berkaitan dengan kapasitas VO2 Max, merupakan prasyarat penting bagi 

keberhasilan sebuah latihan dalam suatu pelatihan.  

Seorang pemain sepakbola  harus lah memiliki daya tahan aerobic 

yang bagus, sehingga tidak menyebabkan mudah lelah dan mampu bermain 

prima sepanjang permainan berlangsung. Oleh sebab itu, kepasitas VO2 Max 

harus ditingkatkan dalam suatu bentuk latihan secara terprogram.  

Metode latihan interval intensif dan metode kontinu merupakan salah 

satu faktor penting yang mempengaruhi kapasitas VO2 Max. Metode latihan 

interval intensif dan metode kontinu merupakan latihan yang harus dilakukan 

atlet, sebab dengan Metode latihan interval intensif dan metode kontinu yang 

rutin dapat meningkatkan kapasitas VO2 Max.  

C. Saran        

1. SSB di kota Padang untuk mendapatkan kapasitas VO2 Max yang bagus 

maka salah satu caranya ialah dengan metode latihan interval intensif dan 

metode kontinu yang teratur. 

2. Pelatih disarankan agar dapat melatih kapasitas VO2 Max pemainnya, agar 

daya tahan aerobic pemain semakin bagus. 

3. Pelatih sebagai pedoman dan bahan pertimbangan dalam memberikan 

metode latihan interval intensif dan metode kontinu dalam meningkatkan 

kapasitas VO2 Max pemain. 

4. Pemain untuk dapat melakukan metode latihan interval intensif dan 

metode kontinu untuk mendapatkan kapasitas VO2 Max yang bagus. 
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5. Pemain yang telah memperoleh kapasitas VO2 Max yang tinggi, agar dapat 

mempertahankan kapasitas VO2 Max nya itu. 

6. Pemain yang memperoleh kapasitas VO2 Max yang rendah atau kapasitas 

VO2 Max yang kurang, agar dapat meningkatkan kapasitas VO2 Max nya 

tersebut. 

7. Peneliti lainnya, untuk dapat melakukan penelitian lanjutan dengan 

menggunakan sampel yang lebih besar dan waktu yang lebih lama. 
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