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ABSTRAK

Ahmad Yamin (2020) : Pengaruh Latihan Interval Intensif dan Interval
Ekstensif terhadap Peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) Pemain Sekolah Sepak Bola
Pengcab Mandailing Natal

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Mandailing Natal.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval intensif dan
interval ekstensif terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO,Max)
pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Mandailing Natal.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan di
SsB Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal
Provinsi Sumatera Utara, sedangkan waktu penelitian ini dilaksanakan pada bulan
November- Desember 2019. Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh pemain
SSB Pengcap Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal
Provinsi Sumatera Utara Usia 16-18 tahun yang berjumlah 18 orang pemain.
Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling. Dengan demikian
jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah 18 orang pemain. Teknik
pengambilan data Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) menggunakan bleep test.
Data dianalisis dengan uji t pada taraf signifikansi o = 0.05

Hasil analisis menyatakan bahwa : 1) Latihan interval intensif memberikan
pengaruh terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal (Vo,Max) pemain
Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten
Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara, 2) Latihan Interval ekstensif
memberikan pengaruh terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal
(VopMax) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan
Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara, 3) Latihan interval
ekstensif lebih efektif dari pada latihan interal intensif terhadap peningkatan
Volume Oksigen Maksimal (Vo,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab
Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera
Utara

Kata Kunci : Interval Intensif, Interval Ekstensif, Volume Oksigen Maksimal
(Vo,Max)



KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis ucapkan kehadirat Allah SWT, yang telah memberikan
rahmat dan karunia-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan
judul : “Pengaruh latihan interval intensif dan latihan interval ekstensif
terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain
Sekolah Sepak Bola Pengcab Mandailing Natal”.

Penulisan skripsi ini merupakan sebagai salah satu persyaratan untuk
memperoleh gelar Sarjana Olahraga (S.Or) pada Program Studi lImu
Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas llmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang. Di dalam penulisan skripsi ini penulis banyak
mendapat bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak baik secara moril maupun
materil, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini. Sebagai rasa hormat
penulis pada kesempatan ini, penulis ingin menyampaikan ucapan terimakasih
yang tidak terhingga kepada :

1. Prof. Ganefri, Ph.D, selaku rektor Universitas Negeri Padang, yang telah
menerima penulis di Fakultas llmu Keolahragaan

2. Dr. Alnedral, M. Pd, selaku Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang yang telah memberikan peluang bagi penulis untuk
melanjutkan studi di Fakultas lImu Keolahragaan.

3. Dr. M. Sazeli Rifki, S.Si, M. Pd, selaku Ketua Jurusan Kesehatan dan
Rekreasi, yang telah memberikan berbagai kemudahan sehingga penulis dapat
mengikuti perkuliahan dengan baik sampai akhirnya menyelesaikan skripsi

ini.



Prof. Dr. Gusril, M.Pd, pembimbing yang telah membantu dan membimbing
dalam penyelesaian skripsi ini.

Bapak Dr. Didin Tohidin, M. Kes. AIFO, Yogi Andria, S.Si, M.Or, selaku
tim penguji yang telah memberikan saran dan masukan dalam skripsi ini.

. Seluruh Staf Pengajar dan Karyawan Fakultas IImu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang, yang telah memberikan pelayanan serta membagikan ilmunya
selama mengikuti perkuliahan

Pelatih SSB Pengcab Madina Kecamatan Payabungan Kabupaten Mandailing
Natal Provinsi Sumetara Utara, yang telah memberikan izin penelitian

Pemain SSB Pengcab Madina Kecamatan Payabungan Kabupaten Mandailing
Natal Provinsi Sumetara Utara, yang telah membantu dalam penelitian.

. Teman-teman sesama mahasiswa FIK UNP yang telah membantu dalam
penelitian ini.

Akhirnya penulis mengucapkan terima kasih kepada semua pihak yang

membantu, semoga Allah SWT memberikan balasan yang setimpal dan skripsi ini

bermanfaat bagi kita semua.

Padang, Februari 2020

Penulis



DAFTAR ISl

Halaman
HALAMAN PENGESAHAN SKRIPSI
ABSTRAK e i
KATA PENGANTAR ..ottt e ii
DAFTAR ISt iv
DAFTAR TABEL ...ttt e nran e vi
DAFTAR GAMBAR. ... ..ottt rae e vii
DAFTAR LAMPIRAN .. ..ottt viii
BAB | PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah ...........ccccoooiiiiiiiiiie e 1
B. Identifikasi Masalah ... 8
C. Pembatasan Masalah ...........cccocevvieiieii e 9
D. Rumusan Masalah ..........cccoooviiiiiieiieceece e 9
E. Tujuan Penelitian .........ccccoooeiiiiiiiiiiecee e 10
F. Manfaat Penelitian .........ccccooeiiiiiiiiiceeee s 11
BAB Il KAJIAN PUSTAKA
AL KAJIAN TEOM v 12
1. Permainan Sepabola.........cccoooiiiiiiiiiiiiee e 12
2. Voume Oksigen Maksimal (VO2maX)........ccceevevveiieenieeinnnn 14
3. LALINAN o 24
4. Latihan Interval INtensif.........cccoovveeiiiiniese e 32
5. Latihan Interval EKSteNSIf.........ccoovvviiiiiiiiece e 34
B. Penelitian yang Relevan............ccccoovieiiiiiiiic e 39
C. Kerengka Konseptual...........cccccveiiiiiiieiicc e 40
[ I o 11010 (=1 1SS 44
BAB Il METODE PENELITIAN
AL JeniS PeNlItIAN.......coviiiiieie e s 45
B. Desain Penelitian..........ccccooeiiiiiie i 45
C. Tempat dan Waktu Penelitian ...........ccccccovevveiieveiieciece e 46

iv



D. Populasi dan Sampel ...

E. Definisi Operasional...........cccccveiieiiiiiie i

F. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data ...................

G. Teknik Analisis Data..........cccouerierierieriereeieiese e
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian..........ooooiiii

B. Pembahasan ...

C. Keterbatasan Penelitian ..o
BABYV KESIMPULAN DAN SARAN

ACKESIMPUIAN .o

B.Saran......ooeiieeeeee s
DAFTAR PUSTAKA . .ot

LAMPIRAN. ..ot



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
1. Tingkatan INtENSIAS. ......ccceeiiiiiiiiiiieiee e 29

2. Ciri-Ciri Metode Interval INtensif...........ccoooiiriiiiiii e 33
3. Ciri-Ciri Metode Interval EKStENSIT..........ccooveiiiiiiieeseeeee e 36
4. Perbedaan Metode Latihan Interval Intensif dan Ekstensif.............c.c..c....... 38
5. Populasi Penelitian.............ooiiiniiiiie e 47
6. Klasifikasi Kebugaran (VO2mMaX)......cccceevvrerierieeseeiesiesieeieeseesieeeeseeseesneens 51

7. Distribusi Frekuensi Data VVolume Oksigen Maksimal (VO2max)
Sebelum diberi Perlakukan Latihan Interval Intensif ...........................o.. 54

8. Distribusi Frekuensi Data VVolume Oksigen Maksimal (VO2max)
Sebelum diberi Perlakukan Latihan Interval Ekstensif............................ 55

9. Distribusi Frekuensi Data Volume Oksigen Maksimal (VO2max)
Setelah diberi Perlakukan Latihan Interval Intensif .............................. 57

10. Distribusi Frekuensi Data Volume Oksigen Maksimal (VO2max)

Setelah diberi Perlakukan Latihan Interval Ekstensif........................... 55
11. Uji Normalitas Data Penelitian ...........ccccoovevveiieiicic e o 60
12. Uji HOMOENILAS ....oneieieieee e e 61

Vi



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
Kerangka Konseptual............ccociiiiiiiiiiii s s 44
DeSain PENEITIAN.......ooeeeeeeeeeeeeeee e 46

Histogram Volume Oksigen Maksimal (VO2max) Sebelum Latihan
INterval INTENSIT.........oiiiii s 55

Histogram Volume Oksigen Maksimal (VO2max) Sebelum diberian
Latihan Interval EKStENSIT..........cccooiviieiiee e 56

. Histogram Volume Oksigen Maksimal (VO2max) Setelah Latihan
INterval INTENSIT..... ..o 58

Histogram Volume Oksigen Maksimal (VO2max) Setelah diberian
Latihan Interval EKSEENSIT.........cooiiiiiiiiee e 59

vii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran Halaman
1. Program Latinan ... 76
2. Data Awal Penelitian (Pree-TeSt) ...ccoveveeieiierieiie e 86
3. Rangking Data Awal (Pree-TeSt) ......cccevviierierieiieie e see e 87
4. Data Awal (Pree-Test) Setelah Meaching ..........ccccocvviveviiiiiii i 89
5. Data AKNIr (POSE-TESL) ...eciveiieiiieieiie e 91
6. Uji Normalitas Data ..............ccooiiiiiiiiiiiii i e, 93

7. UjJi HOmMOZENitas. ......ooveriiiiiiiiie i e e vvesesesesieneenne 97

8. Uji Hipotesis dengan Menggunakan Uji “t”..............ccoviiiiiiienieenee. 99

9. Tabel-tabel Nilai-nilai Dalam Distribusi "t .........cccooveveiiieieeie e, 105
10. Tabel Precentilel Of The "F” DiStribution .............cccccevevveaviniennsinennenn. 106
11. Daftar Luas di Bawah Lingkungan Normal Standar dariO ke z .............. 107
12. Daftar Nilai Kritis L Untuk Uji Liliefors .........ccccoocviiiiiiiiiecee, 108
13. Tebel Penilian VO2MAaX ......ccooieieiiiiieiesie s 109
14. Dokumentasi PeNelitian ..o 113
15. Surat Keterangan SSB..........cociiiiiiii s 146
16. Sertifikat Lisensi Pelatin .............ccoooiiiiiiniiee 149
17. Surat 1ZIN PENEIITIAN .........oiiiiiieiieee s 150
18. Surat Keterangan Selesai Penelitian ...........c.ccooiiiiiiiinnn 151
19. Absensi Latihan SSB Pengcab Mandailing Natal..............ccccooveniiinnnne. 152
20. Data Pemain SSB Pengcab Mandailing Natal .............cccccooiiiiiiiniinnnn, 153

viii



BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Kegiatan olahraga dewasa ini telah mengalami kemajuan yang pesat.
Pertandingan dan perlombaan olahraga sudah dilakukan diberbagai daerah
maupun di tingkat nasional mulai dari tingkat usia dini sampai tingkat dewasa.
Pertandingan dan perlombaan yang diadakan tidak terlepas dari pembinaan-
pembinaan yang dilakukan diberbagai cabang olahraga. Pembinaan tersebut
dilakukan dengan mengembangkan perkumpulan-perkumpulan olahraga. Hal ini
sesuai yang tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3
Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 23 ayat 1 dan 2
menyatakan bahwa:

1)Masyarakat dapat melakukan pembinaan dan pengembangan olahraga
melalui berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif, baik dilaksanakan
atas dorongan pemerintah dan/atau pemerintah daerah, maupun atas
kesadaran atau prakarsa sendiri. 2) Pembinaan dan pengembangan
olahraga oleh masyarakat sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dilakukan
oleh perkumpulan olahraga di lingkungan masyarakat setempat.

Berdasarkan kutipan di atas, maka jelaslah bahwa pembinaan dan
pengembangan olahraga dapat dilakukan dalam masyarakat, baik atas kesadaran
maupun atas dorongan pemerintah, melalui perkumpulan olahraga di lingkungan
masyarakat dapat dilakukan pembinaan dan pengembangan olahraga, dimana
tujuan dari pengembangan dan pembinaan olahraga merupakan salah satu cara

untuk meningkatkan olahraga prestasi sehinga dapat membawa nama daerah atau



nama Klub. Salah satu olahraga yang banyak dibina dan dikembangkan oleh
masyarakat adalah olahraga permainan sepakbola.

Sepakbola adalah suatu permainan beregu yang terdiri dari sebelas orang
pemain termasuk seorang penjaga gawang. Tujuan dari permainan sepakbola
adalah berusaha menguasai bola, memasukan bola ke dalam gawang lawan untuk
melindungi atau menjaga gawangnya agar tidak kemasukan bola. Sepakbola
adalah permainan yang sangat populer, karena permainan sepakbola sering
dilakukan oleh anak-anak, orang dewasa maupun orang tua. Saat ini
perkembangan permainan sepakbola sangat pesat sekali, hal ini ditandai dengan
banyaknya Sekolah Sepakbola (SSB) dan klub-klub yang didirikan. Salah satunya
Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Payabungan Kabupaten
Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara, Sekolah Sepak Bola ini berdiri pada
tahun 2017.

Sepakbola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak
bola, dengan tujuan untuk memasukan bola ke gawang lawan dan
mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukan bola. Tujuan dari
permainan sepakbola adalah berusaha menguasai bola, memasukan bola ke dalam
gawang lawan untuk melindungi atau menjaga gawangnya agar tidak kemasukan
bola.

Dengan demikian, permainan sepakbola memerlukan dasar kerjasama
antara sesama anggota regu, sebagai salah satu ciri khas dari permainan
sepakbola. Untuk bisa bermain sepakbola dengan baik pemain harus menguasai

teknik-teknik dasar sepakbola serta di tunjang kondisi fisik yang baik. Pemain



yang memiliki teknik yang baik serta kondisi fisik yang baik maka pemain
tersebut cendrung dapat bermain sepakbola dengan baik pula.

Menurut Syafruddin (2011:51) “Seseorang untuk dapat menguasai teknik
yang baik dapat dilakukan apabila ditunjang oleh fisik yang baik pula. Dengan
demikian agar fisik dan penguasaan keterampilan teknik dasar dikuasai dengan
baik perlu latihan sungguh-sungguh dan direncanakan dengan baik”. Berdasakan
pendapat tersebut, komponen kondisi fisik merupakan syarat penting yang harus
dimiliki oleh setiap pemain sepakbola, karena dengan kondisi fisik yang baik
dapat menunjang kemampuan teknik bermain sepakbola.

Kemampuan adalah kecakapan, kekuatan dan kesanggupan melakukan
sesuatu,depdikbud (Mutohir, n.d.). Menurut Syafruddin (2016:59) komponen
dasar kondisi fisik bila ditinjau dari konsep muscular meliputi :

Daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak (power),
kecepatan (speed), kelentukan (fleksibiliy), kelincahan (agility),
keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination). Sedangkan
ditinjau dari konsep metabolik terdiri dari daya aerobik (aerobic power)
dan daya tahan aerobik (anaerobic power).

Dari uraian di atas, penulis beranggapan bahwa komponen kondisi fisik
yang dominan cabang olahraga sepakbola diantaranya adalah : daya tahan
aerobik, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kelincahan, kelentukan, koordinasi
mata-kaki. Komponen kondisi fisik tersebut di dasarkan kepada tingkat kebutuhan
dalam permainan sepakbola itu sendiri, sebab dalam olahraga permainan
sepakbola di membutuhkan komponen kondisi fisik khusus yang didasarkan atas

kebutuhan gerak teknik dan taktik.



Permainan sepak bola 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. 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
tahan. Daya tahan berkaitan dengan kemampuan tubuh membutuhkan oksigen
secara maksimum (VO,Max). Seperti yang dijelaskan oleh Saltin dalam Bafirman
(2012:20) 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 (VO,Max) 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 (VO,Max)
sangat dibutuhkan oleh pemain sepakbola.

Berdasakan informasi yang peneliti peroleh dari pelatih Sekolah Sepak
Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal
Provinsi Sumatera Utara yaitu Bapak Suyono, Sekolah Sepak Bola ini sering

mengikuti iven-iven sepakbola, tetapi prestasinya belum begitu baik, contohnya



pada tahun 2017, Sekolah Sepak Bola mengikuti pertandingan antar Kabupaten
Mandailing Natal hanya masuk 8 besar, pada tahun 2017 mengikuti open
turnamen Bupati Cup, hanya masuk babak 8 besar, pada tahun 2018 mengikuti
pertandingan antar kabupaten Mandailing Natal, hanya masuk babak 16 besar.
pada tahun 2018 mengikuti Liga Il Tingkat Provinsi Sumatera Utara, hanya
masuk babak penyisihan. Banyak kemungkinan-kemungkinan faktor yang
menyebabkan kurangnya prestasi pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina
Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumetara Utara,
seperti kondisi fisik, teknik, taktik, mental, pelatih, program latihan, sarana dan
prasarana.

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan pada
tanggal 5 November 2019 terhadap pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina
Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara
sewaktu melakukan latihan dan pertandingan penulis melihat, daya tahan aerobik
(VO,Max) pemain tidak baik, hal ini terlihat pada saat pemain bertanding dan saat
diberikan materi permainan, para pemain hanya mampu mempertahankan fisiknya
hanya sekitar +30 menit dan setelah itu pemain terlihat kelelahan sehingga mereka
tidak dapat bergerak aktif, mereka lebih banyak menunggu bola dari pada
mengejar bola dari pihak lawan, akibatnya mereka tidak maksimal melakukan
serangan balik ke gawang lawan dan kesulitan untuk menciptakan gol ke gawang
lawan.

Berdasarkan hasil pengukuran daya tahan aerobik (VO,maks) yang

dilakukan terhadap 18 pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan



Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumetara Utara, Tidak ada
pemain yang memiliki daya tahan aerobik dengan klasifikasi tinggi, 4 orang
(22,22%) pemain memiliki daya tahan aerobik dengan klasifikasi bagus, 13 orang
(72,22%) pemain memiliki daya tahan aerobik dengan klasifikasi cukup, 1 orang
(5,56%) pemain memiliki daya tahan aerobik dengan klasifikasi sedang dan
klasifikasi rendah tidak ada. Dapat disimpuka bahwa sebahagian besar pemain
memiliki daya tahan aerobik (VO,maks) pada klasifikasi cukup. Secara
keseluruhan kemampuan daya tahan aerobik (VO,maks) pemain sepakbola
Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten
Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara berada pada klasifikasi “Cukup” yang
dibuktikan dengan nilai rata-rata 39,16.

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa, kelelahan yang
dialami oleh pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara diduga
pengaruh rendahnya Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain. Rendahnya
Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain tersebut tentu tidak datang begitu
saja, melainkan dipengaruhi oleh beberapa faktor secara internal maupun
eksternal. Secara internal ini akan dipengaruhi oleh faktor fisiologis (kondisi fisik)
maupun psikologis dan secara eskternal bisa disebabkan karena metode latihan,
pelatih, program latihan, sarana dan prasarana.

Berdasakan informasi dari pelatih Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina
Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumetara Utara,

mereka telah melakukan latihan untuk meningkatkan VVolume Oksigen Maksimal



(VO,Max). Akan tetapi latihan yang mereka lakukan belum terprogram dan
terarah dengan baik. Mereka hanya melatih kondisi fisik seadanya tanpa
memperhatikan metode latihan, prinsip latihan, ataupun beban latihan, sehingga
kemampuan kondisi fisik, khususnya Volume Oksigen Maksimal (VO,Max)
belum optimal hasilnya. Untuk meningkatkan Volume Oksigen Maksimal
(VO,Max) dibutuhkan sistim latihan yang tepat, efisien dan terarah. Sebenarnya
cukup banyak bentuk-bentuk latihan yang dapat meningkatkan Volume Oksigen
Maksimal (VO, Max), seperti, latihan interval. Menurut Hendri (2013:41-45)
“Motode latihan interval dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan seorang
atlet, akan tetapi pembebanan latihan, unjuk kerja, dan interval dalam metode
latihan harus di perhatikan”. Diantara latihan interval tersebut adalah : 1) Latihan
interval intensif dan 2) Latihan interval ekstensif.

Latihan interval intensif merupakan suatu bentuk latihan yang
menggunakan jumlah beban yang relatif sedikit, dengan intensitas beban berkisar
antara 80 — 90%, lama pembebanan antara 30 sampai 60 detik dengan istirahat
tidak penuh. Sedangkan Latihan interval ekstensif merupakan suatu bentuk latihan
dimana memiliki karakteristik intensitas latihan sedang, repetisi banyak dan
istirahat sedikit, latihan ini dituntut untuk si atlet berusaha melawan atau
mengatasi kelelahan. Dengan banyaknya pengulangan dan istirahat yang sedikit
ini akan memberikan rangsangan terhadap kerja jantung sehingga proses
pengambilan oksigen akan maksimal. Dengan demikian kedua bentuk latihan ini
tetunya mempunyai perbedaaan terhadap peningkatan VVolume Oksigen Maksimal

(VO,Max) pemain



Berdasakan uraian di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan

penelitian yang berjudul : “Pengaruh latihan interval intensif dan interval

ekstensif terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain

Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten

Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah dalam penelitian

ini dapat di identifikasi sebagai berikut :

1.

Pengaruh latihan interval intensif terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara .

Pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara.

Pengaruh Kondisi fisik terhadap terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara.

Pengaruh metode latihan terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal
(VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara.

Pengaruh pelatih terhadap peningkatan VVolume Oksigen Maksimal (VO,Max)
pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan

Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara.



6. Pengaruh program latihan terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina
Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera
Utara.

7. Pengaruh sarana dan prasarana terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina
Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera
Utara.

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 intensif dan interval ekstensif terhadap peningkatan Volume

Oksigen Maksimal (VO;Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina

Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera

Utara

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah, maka perumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut

1. Apakah latihan interval intensif berpengaruh terhadap peningkatan
Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola
Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal

Provinsi Sumatera Utara?
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2. Apakah latihan interval ekstensif berpengaruh terhadap peningkatan Volume
Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina
Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara ?

3. Mana yang efektif antara latihan interval intensif dan latihan interval ekstensif
terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal (Vo, Max) pemain Sekolah
Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing
Natal Provinsi Sumatera Utara ?

E. Tujuan Penelitian

Tjuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui

1. Pengaruh latihan interval intensif terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara.

2. Pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan Volume Oksigen
Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Madina Kecamatan
Payabungan Kabupaten Mandailing Natal Provinsi Sumatera Utara

3. Efektifitas antara latihan interval intensif dan latihan interval ekstensif terhadap
peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain Sekolah Sepak
Bola Pengcab Madina Kecamatan Panyabungan Kabupaten Mandailing Natal

Provinsi Sumatera Utara.
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F. Manfaat Penelitian
Pnelitian ini nantinya diharapkan dapat bermanfaat untuk :

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh gelar
Sarjana Olahraga (S.Or) di Fakultas llmu 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 VO,Max.

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

ilmiah dan sebagi bahan penelitian lebih lanjut.



