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ABSTRAK 

 

  

Afdal Zikri (2018) : Pengaruh latihan interval training terhadap Daya tahan 

aerobik Atlet SSB Porseta FC Kecamatan Lareh Sago 

Halaban Kabupaten 50 Kota 

 

Masalah penelitian adalah masih kurang baik Daya tahan aerobik Atlet 

SSB Porseta FC Kecamatan Lareh Sago Halaban Kabupaten 50 Kota. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval training terhadap Daya 

tahan aerobik Atlet SSB Porseta FC Kecamatan Lareh Sago Halaban Kabupaten 

50 Kota. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh pemain SSB Porseta FC Kecamatan Lareh Sago 

Halaban Kabupaten 50 Kota yang berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan 

sampel adalah dengan tekhnik purposive sampling, sampel diambil dari pemain 

under 19 tahun yang berjumlah 15 orang. Pengumpulan data dilakukan dengan 

cara melakukan pre-test dan post-test Daya tahan aerobik Atlet SSB Porseta FC 

Kecamatan Lareh Sago Halaban Kabupaten 50 Kota menggunakan test Yo-Yo 

Intermitten Endurance Test. Analisa data dan pengujian hipotesis menggunakan 

teknik analisis komparasi dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) 

dengan taraf signifikan α = 0,05. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : Pengaruh latihan 

interval training terhadap Daya atahan aerobik Atlet SSB Porseta FC Kecamatan 

Lareh Sago Halaban Kabupaten 50 Kota, dengan perolehan koefisien uji “t” yaitu 

thitung  = 8,81 > ttabel = 1,76. 

 

Kata Kunci : latihan interval training, Daya tahan aerobik    
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah suatu kegiatan fisik yang bertujuan untuk kesehatan, 

kebugaran, pendidikan ,rekreasi dan prestasi. Olahraga selain untuk kesehatan dan 

kebugaran juga bisa dijadikan sebagai prestasi. Dengan cabang olahraga yang 

digeluti ia dapat melahirkan sebuah prestasi. Olahraga yang dilakukan 

kebanyakan masyarakat saat ini tidak hanya sekedar untuk mendapatkan 

kesehatan dan kebugaran saja. Akan tetapi kegiatan olahraga yang dilakukannya 

sudah memiliki tujuan yang jelas yaitunya untuk berprestasi. Hal ini dijelaskan 

dalam UU No.3 Tahun 2005 pasal 4 tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang 

berbunyi : 

“Keolahragaan Nasional bertujuan memilihara 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”.  

 

Dengan adanya Undang-Undang Republik Indonesia tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional ini, maka keolahragan di Indonesia telah memiliki arah 

yang pasti untuk kedepannya. Tujuan keolahragaan nasional telah dijelaskan 

dalam Undang-Undang tersebut. Salah satu tujuannya itu adalah peningkatan 

prestasi olahraga melalui pembinaan atlet yang berbakat secara merata diseluruh 

tanah air. Berdasarkan konsep Undang-Undang tersebut maka perlu adanya upaya 

pembinaan bagi atlet untuk mencapai suatu prestasi. Sebab melalui upaya 

pembinaan prestasi atlet yang dilihat dari  minatnya secara kontiniu, terprogram, 
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dan terpadu akan menghasilkan atlet yang berprestasi. Pembinaan harus dilakukan 

terhadap atlet pada tiap cabang olahraga yang digelutinya agar memiliki prestasi. 

Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga prestasi. Prestasi pemain 

sepak bola atau sebuah team tidak bisa didapatkan dengan mudah saja. Prestasi 

tidak bisa datang begitu saja seperti yang diucapkan oleh bibir. Untuk meraih 

suatu prestasi sepakbola harus dilakukan dengan proses. Upaya pembinaan atlet 

harus dilakukan dengan baik. Pembinaan harus dilakukan dengan terprogram dan 

kontiniu supaya melahirkan atlet yang berprestasi. Terprogram maksudnya adalah 

memperhatikan segala aspek yang berhubungan dengan cabang olahraga yang 

akan dilakukan pembinaan tersebut. Misalnya program latihan yang akan 

diberikan, ataupun faktor yang berpengaruh terhadap pembinaan tersebut. 

Misalnya pembinaan dalam sepakbola. Bagaimana program latihan yang akan 

diberikan dan apa saja faktor yang mempengaruhi untuk pencapaian prestasi 

optimal dalam sepakbola itu sendiri.  

Sepakbola adalah olahraga yang memerlukan faktor atau element yang 

komplek untuk bisa bermain dengan baik atau berprestasi. Hal ini sesuai yang 

dikemukakan oleh Yulifri (2010:107) ,” Sepakbola adalah permainan yang sangat 

popular dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing terdiri dari 11 orang yang 

bertarung utuk memasukan sebuah bola bundar ke gawang lawan (mencetak gol). 

Berdasarkan penjelasan ini, maka tim sepakbola harus punya kondisi fisik yang 

baik dan Kondisi fisik adalah salah satu faktor yang harus dimiliki oleh pemain 

sepakbola karena merupakan modal dasar untuk menjalankan teknik dan taktik 
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yang baik dan ada beberapa faktor yang mempengaruhi kondisi fisik salah satu 

yang mempengaruhi kondisi fisik adalah daya tahan.  

Daya tahan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang sangat 

diperlukan dalam sepakbola. Sepak bola adalah permainan yang berdurasi lama 

yaitu sekitar 90 menit. Dalam rentang waktu tersebut pemain dituntut melakukan 

berbagai gerakan baik dengan bola ataupun tanpa bola untuk mencari peluang 

mencetak gol atau bertahan dari serangan lawan. Tentunya ini akan membuat 

kelelahan jika seseorang pemain tidak memiliki daya tahan yang baik. 

Dibandingkan dengan komponen lain seperti kecepatan, kelincahan, fleksibility 

atau kekuatan, daya tahan adalah yang paling penting. Karena kemampuan 

melakukan gerakan selama permainan dalam durasi lama adalah yang terpenting. 

Karena pengertian daya tahan adalah kesanggupan melakukan melaukan aktivitas 

dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan berarti. Syafrudin (2013:101) 

mengemukakan, ”secara umum daya tahan dapat diartikan sebagai kemampuan 

seseorang mengatasi kelelahan akibat melakukan kerja fisik dan psikis dalam 

waktu lama”. Frieder dan Bompa dalam Bafirman dan Apri (2012:38) 

mengemukakan dua bentuk daya tahan yaitu daya tahan aerobik dan daya tahan 

anaerobik. 

Salah satu jenis daya tahan adalah daya tahan aerobik. Menurut Hendri 

(2013:34) mengemukakan bahwa,”daya tahan (endurance) diartikan sebagai 

kesanggupan bekerja dengan intensitas tertentu dalam rentang waktu yang cukup 

lama tanpa kelelahan yang berlebihan”. Daya tahan aerobik adalah daya tahan 

yang memerlukan oksigen. Oksigen yang cukup diperlukan untuk melakukan 
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metabolisme untuk menghasilkan energi. Sistem kardiorespiratori yang 

bertanggung jawab untuk penyedian oksigen harus mampu menyuplai oksigen 

yang cukup untuk proses metabolisme yang berlangsung di mitokondria dalam sel 

untuk menghasilkan ATP. ATP inilah yang menjadi energi untuk otot 

menggerakan tubuh.Jika oksigen tidak bisa disuplai oleh tubuh, maka akan terjadi 

metabolisme anaerob yang berlangsung diluar mitokondria. Proses ini akan 

menghasilkan laktat yang menimbulkan kelelahan pada tubuh.  

Daya tahan aerobik merupakan daya tahan yang diperlukan dalam sepak 

bola, karena durasi permainan sepakbola adalah waktu yang lama yaitu sekitar 90 

menit. Selama durasi tersebut tubuh harus bisa menyuplai oksigen yang cukup 

untuk sistem metabolisme menghasilkan energi. Oleh karena itu sangat diperlukan 

daya tahan aerobik dalam sepak bola, karena jika tidak maka tubuh akan akan 

mengalami kelelahan yang tinggi karena tubuh tidak bisa menghadirkan oksigen 

untuk menghasilkan energi. Seharusnya setiap pemain atau sebuah tim harus 

memiliki daya tahan aerobik yang tinggi. Karena dari itu juga setiap pemain atau 

tim sepakbola seharusnya memasukan metode latihan daya tahan aerobik pada 

program latihannya. Pelatih seharusnya mengetahui dan memilih bentuk atau 

metode latihan yang tepat untuk meningkatkan daya tahan aerobik. 

Banyak bentuk latihan yang bisa diberikan kepada pemain untuk 

meningkatkan daya tahan aerobik. Jika ditinjau dari sisi intensitas dan durasi 

beban, maka dapat digunakan metode durasi lama (long duration method) dan 

metode interval (interval method), dari segi materi dapat dibedakan antara metode 

kompetisi (competitive method) dan metode kontrol /control method 
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(Syafrudin,2011:108). Dalam metode durasi lama ada 3 bentuk latihan yaitu 

metode teratur, metode berganti, metode interval dan farthlek. 

Interval Training adalah bentuk latihan daya tahan aerobik yang dalam 

pelaksanaan adanya selang waktu atau waktu istirahat. Syafrudin (2013:111) 

mengemukakan,”metode interval dilakukan berdasarkan prinsip interval, yaitu 

adanya waktu antara (interval istirahat) diantara pembebanan yang satu dengan 

yang berikutnya”. Latihan ini dirasa sangat berpengaruh terhadap pengembangan 

daya tahan aerobik. Ini sesuai yang dikemukakan dalam hasil peneliti sebelumnya 

Angga Putra (2015:48), ”terdapat pengaruh signifikan antara latihan interval 

training terhadap daya tahan aerobik.  

Selanjutnya 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. 

Interval training sangat dianjurkan oleh pelatih-pelatih sepaj bola karena hasilnya 

sangat positif bagi perkembangan daya tahan maupun stamina atlet. Bentuk 

latihan dalam interval training dapat berupa lari (interval running) atau renang 

(interval swimming). Interval training juga dapat diterapkan dalam weight training 

,circuit training. 

Porseta FC merupakan salah satu Sekolah Sepak bola (SSB) di Kabupaten 

50 Kota, Sumatera Barat. SSB Porseta FC bermarkas di Nagari Tanjuang Gadang 

Kecamatan Lareh Sago Halaban, Kabupaten Lima Puluh Kota, Sumatera Barat. 

Alasan peneliti melakukan penelitian disini adalah karena tim ini belum memiliki 

prestasi yang baik. Oleh karena itu peneliti ingin melihat serta memecahkan 
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permasalahan pada tim ini, supaya ada perubahan menuju suatu prestasi. Setelah 

melakukan beberapa wawancara pada pelatih atau Pembina dari tim Porseta FC, 

mereka mengatakan masalah yang ada pada tim ini adalah masalah kondisi fisik, 

psikologi pemain, gizi pemain.  

Pelatih tim ini menjelaskan, kondisi fisik pemain belum sesuai dari yang 

diharapkan. Kondisi fisik yang paling bermasalah dan sangat buruk adalah daya 

tahan. Pemain tidak memiliki daya tahan yang bagus. Ini terjadi karena tim ini 

belum mengetahui metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kondisi fisik, 

terutama metode latihan daya tahan aerobik. Mereka juga belum memiliki 

program latihan yang jelas. Kemudian status gizi pemain juga kurang baik. Status 

gizi juga mempunyai peran yang sangat penting dalam usaha meningkatkan 

kondisi fisik. Begitu juga daya tahan aerobik dimana semakin baik gizi seorang 

atlet maka semakin baik pula tingkat daya tahan aerobik atlet tersebut. 

Selanjutnya penulis juga melihat beberapa pertandingan tim Porseta FC. 

Memang benar masalah tim ini adalah pemain tidak memiliki daya tahan aerobik 

yang baik. Belum sampai pertengahan babak pertama pemain sudah tampak 

kelelahan. Mereka mulai nampak tidak bisa berlari melakukan gerakan-gerakan 

untuk mencari peluang atau bertahan. Padahal sebenarnya mereka memiliki 

kemampuan atau skill bola yang baik untuk menciptakan peluang  mencetak gol 

ataupun bertahan.  

Dalam penjelasan diatas telah dijelaskan bahwa kenyataannya pemain 

Porseta FC belum memiliki daya tahan aerobik yang baik dan belum mengetahui 

latihan yang benar untuk meningkatkan daya tahan aerobik. Di atas juga sudah 
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dijelaskan bahwa salah satu metode atau bentuk latihan  yang dapat dilakukan 

untuk meningkatkan daya tahan aerobik adalah Latihan Interval Training. 

Berdasarkan uraian diatas, maka penulis sangat tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang metode latihan Interval Training untuk daya tahan aerobik. 

Dengan judul penelitian adalah “Pengaruh latihan Interval Training terhadap Daya 

Tahan Aerobik Atlet Sekolah Sepakbola (SSB) Porseta FC Kecamatan Lareh 

Sago Halaban Kabupaten 50 Kota“. 

B. Identifikasi Masalah.  

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas, bila dicermati maka 

ada beberapa masalah yang muncul atau dapat diidentifikasi masalah yaitu 

sebagai berikut: 

1. Daya tahan aerobik sangat dibutuhkan oleh pemain dalam sebuah tim 

sepakbola. 

2. Latihan daya tahan aerobik berperan penting untuk meningkatkan daya tahan 

pemain dalam tim sepakbola. 

3. Daya tahan aerobik dapat di tingkatkan melalui latihan yang tepat. 

C. Pembatasan Masalah.  

Disebabkan banyaknya masalah yang muncul sebagai bentuk latihan daya 

tahan aerobik, maka tidak memungkinkan peneliti meneliti semuanya. Karena 

keterbatasan peneliti, maka dalam penelitian ini hanya akan meneliti tentang 

metode latihan daya tahan aerobik. Karena metode latihan daya tahan aerobik ada 

beberapa bentuk seperti interval training, continuous running, cross country, 

fartlek, dan sebagainya, maka dalam penelitian ini hanya meneliti tentang 
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“Pengaruh Latihan Interval Training terhadap Daya Tahan Aerobik Atlet Sekolah 

Sepakbola Porseta FC Kabupaten 50 Kota”.  

D. Rumusan Masalah.  

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu : Apakah latihan Interval Training 

berpengaruh terhadap daya tahan aerobik ? 

E. Tujuan Penelitian.  

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

latihan interval training berpengaruh terhadap daya tahan aerobik pemain SSB 

Porseta FC Kabupaten 50 Kota. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian yang dilakukan ini adalah sebagai berikut : 

1. Untuk peneliti sendiri sebagai persyaratan memperoleh gelar sarjana di 

Universitas Negeri Padang.  

2. Bagi atlet sebagai pedoman untuk meningkatkan daya tahan aerobiknya dalam 

rangka pencapaian prestasi sepakbola.  

3. Bagi pelatih sepakbola, Sebagai pedoman dalam rangka meningkatkan prestasi 

sepakbola dimasa yang akan datang khusunya peningkatan daya tahan aerobik.  

4. Sebagai pedoman bagi peneliti lainnya untuk mengembangkan ilmu 

keolahragaan.  


