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ABSTRAK 

Aulia Darma Saputra, (2020):  Efektivitas Latihan Dayatahan Terhadap 

Vo2Max Pemain Sekolah Sepak Bola (SSB) Golden Star 

Kecamatan Tualang Kabupaten Siak 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan VO2Max para 

pemain. Ini disebabkan oleh beberapa factor yaitu, adalah waktu latihan yang 

tidak terjadwal, program latihan yang lebih banyak kepada latihan teknik, tidak 

ada program latihan yang diberikan untuk peningkatan VO2Max pemain. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan dayatahan terhadap 

VO2Max pemain. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, yang dilakukan 

terhadap pemain sekolah sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan Tualang 

Kabupaten Siak. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sekolah sepakbola 

(SSB) Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak yang berjumlah 52 orang. 

Sampel penelitian adalah pemain sekolah sepakbola (SSB) Golden Star 

Kecamatan Tualang Kabupaten Siak sebanyak 18 orang, dengan teknik purposive 

sampling. Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes yo-yo 

intermittent test, sedangkan teknik analisis data statistik menggunakan uji-t 

dengan taraf signifikan ɑ=0,05. 

Berdasarkan hasil penelitian adalah sebagai berikut. (1) Ada pengaruh 

latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Max pada pemain sekolah sepakbola 

Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak. (2) Ada pengaruh pengaruh 

latihan interval ekstensif terhadap peningkatan VO2Max pada pemain sekolah 

sepakbola Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak dengan latihan. (3) 

ada pengaruh latihan dayatahan terhadap peningkatan VO2Max pada pemain 

sekolah sepakbola Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak.  

 

Kata Kunci : Efektivitas Latihan Dayatahan, Vo2Max 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Hakekat olahraga merupakan kegiatan fisik yang mengandung sifat 

permainan dan berisi perjuangan melawan diri sendiri atau dengan orang lain 

atau konfrontasi dengan unsur-unsur alam. Istilah olahraga saat ini tidak asing 

lagi bagi masyarakat. Olahraga dapat diartikan sebagai kebutuhan yang 

merupakan suatu kegiatan manusia yang ingin hidup sehat, baik jasmani 

maupun rohaninya. Menurut Apri Agus (2012:22) “tujuan orang berolahraga 

diantaranya untuk meningkatkan derajat kesehatan, untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, untuk rekreasi, untuk pencapaian prestasi dan untuk 

pendidikan”. 

Olahraga juga dapat diartikan sebagai kebutuhan yang merupakan 

kegiatan manusia untuk mencapai kehidupan yang sehat baik secara rohani 

maupun jasmani. Dalam olahrga banyak aspek yang bisa membentuk manusia 

seutuhnya. Hal ini sesuai dengan apa yang disebutkan dalam Undang-Undang 

RI No 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional yang berbunyi: 

“Keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara dan 

meningkatkan kesegaran dan kebugaran jasmani, prestasi, kualitas 

manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, 

disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat martabat 

dan kehormatan bangsa”. 

1 
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Berolahraga dapat menjaga kondisi tubuh agar tetap semangat dan 

bugar serta selalu bersemangat dalam menjalani aktivitasnya sehari-hari. Bagi 

seorang atlet, olahraga merupakan ajang berkompetisi dalam meraih prastasi 

setinggi-tingginya. Perstasi itu merupakan hasil tertinggi yang dicapai melalui 

proses yang panjang dan memiliki tujuan. Untuk mencapainya diperlukan 

usaha dan proses latihan yang terarah dan terkoordinasi secara baik sehingga 

mendapatkan hasil yang baik. 

Mencapai prestasi terbaik banyak faktor yang mempengaruhi atlet, 

faktor tersebut dapat dipengaruhi oleh faktor internal maupun eksternal. Hal 

ini sesuai dengan pendapat Syafruddin (2011:80). 

“Pencapaian prestasi terbaik atlet ditentukan dan dipengaruhi oleh 

banyak faktor internal (dalam) dan faktor eksternal (luar). Faktor 

internal antara lain kemampuan fisik, teknik, taktik, dan kemampuan 

mentalnya. Sedangkan faktor eksternal yang timbul dari luar atlet 

seperti: pelatih, pembina, iklim, dan cuaca, gizi, sarana dan prasarana, 

organisasi, penonton, wasit garis, keluarga dan lain sebagainya”. 

Berdasarkan pendapat di atas faktor internal merupakan yang 

ditentukan oleh kondisi atlet itu sendiri, sedangkan faktor eksternal merupakan 

faktor yang mempengaruhi diri atlet seperti secara psikologis, program latihan, 

dan lingkungannya. Hubungan kedua faktor ini tidak dapat dipisahkan serta 

saling mempengaruhi satu sama lainnya. 

Sepakbola adalah sebuah permainan olahraga yang dimainkan secara 

beregu dan masing-masing regu berisi 11 orang pemain inti, pada permainan 

sepakbola setiap pemain memiliki posisi yang berbeda-beda, mulai dari 

penjaga gawang, pemain belakang, pemain tengah dan pemain depan. Setiap 

posisi tersebut mempunyai tugas masing-masing, namun pada dasarnya semua 
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pemain harus bisa bertahan dan menyerang dengan baik, karena pada era 

sepakbola modern sekarang semua pemain harus bisa menyerang dan bertahan 

sama baiknya. Agar bisa bertahan dan menyerang sama baiknya, maka 

seorang pemain sepakbola harus memiliki kondisi fisik yang bagus, terutama 

jika ingin menjadi pemain sepakbola profesional. 

Sepakbola merupakan cabang olahraga paling populer di dunia hampir 

semua negara menyukai permainan ini. Dikenal dalam internasional sebagai 

“soccer”, olahraga ini seakan telah menjadi bahasa persatuan bagi berbagai 

bangsa sedunia dengan berbagai latar belakang sejarah dan budaya, sebagai 

alat pemersatu dunia yang sanggup melampaui batas-batas perbedaan politik, 

etnis, dan agama. 

Rendahnya prestasi olahraga yang dicapai oleh para atlet Indonesia 

pada umumnya, merupakan salah satu akibat kurangnya pembinaan terhadap 

para atlet pada cabang-cabang olahraga yang ada di Indonesia. Begitu juga 

yang terjadi pada olahraga sepakbola. Kurangnya pembinaan tidak hanya 

berakibat pada rendahnya kemampuan fisik tetapi juga berdampak pada 

kemampuan teknik. Dari sekian banyak cabang olahraga, salahsatunya adalah 

cabang sepakbola. Yang terbukti bukan saja di Indonesia akan tetapi 

masyarakat dunia sangat menggemari sepakbola. Lebih dari 200 juta orang di 

seluruh dunia memainkan lebih dari 20 juta permainan sepakbola. 

Untuk meraih prestasi sepakbola yang baik, di samping usaha 

pembinaan dan pelatihan yang teratur, terarah dan terus berkelanjutan 

hendaknya pembinaan tersebut diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik 
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sebagai faktor yang paling dominan terhadap keberhasilan dalam meraih 

prestasi puncak. Adapun menurut Sajoto (1990:16) komponen kondisi fisik 

tersebut terdiri dari: kekuatan (strength), daya tahan (endurance), daya ledak 

(muscular power), daya lentur (flexibility), kelincahan (agility), koordinasi 

(coordination),  keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy), reaksi 

(reaction).  

Dalam kegiatan olahraga banyak faktor pendukung yang 

mempengaruhi untuk mendapatkan prestasi, seperti: kondisi fisik, teknik, 

taktik, dan mental (Sajoto, 1990:15). begitu juga dalam olahraga sepakbola di 

samping memiliki kondisi fisik, teknik, tektik, dan mentalyang baik juga 

diperlukan sekali penguasaan teknik yang baik pula oleh para pemain, karena 

tanpa adanya penguasaan teknik yang baik, seseorang pemain tidak dapat 

mewujudkan apa yang ia cita-citakan. 

Seorang atlet sepakbola mempunyai kondisi fisik yang baik maka dia 

mampu melakukan tugas fisik tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. 

Dengan latihan kondisi fisik, akan membantu tubuh atlet dalam meningkatkan 

kemampuan sistem kerja jantung dan paru-paru dalam menyuplai oksigen(O2). 

VO2Max adalah volume maksimal oksigen (O2) yang diproses oleh tubuh 

manusia pada saat melakukan kegiatan yang intensif. VO2Max adalah suatu 

tingkatan kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau milli 

liter/menit/kg berat badan. Ketika atlet sedang melaksanakan pertandingan, 

tubuh seorang atlet terutama otot banyak melakukan gerak atau kontraksi 

maka dari itu oksigen sangat dibutuhkan untuk mengubah energi makanan 



5 
 

 
 

menjadi ATP (Adenosine Triphosphate) yang siap digunakan oleh otot yang 

sedang bekerja. Idealnya semakin bagus VO2Max seorang atlet sepakbola 

maka kondisi fisiknya akan semakin bagus, sementara jika VO2Max seorang 

atlet sepakbola rendah maka fisik tubuhnya juga ikut rendah. Saltin dalam 

Arsil (2008) menyatakan “VO2Max adalah volume oksigen maksimal 

merupakan salah satu faktor penting untuk menunjang prestasi atlet, lebih-

lebih pada atlet dari cabang olahraga yang termasuk daya tahan “. Menurut M. 

William Ferry dan Wilda Wellis (2019) usia dan jenis kelamin sudah jelas 

berpengaruh terhadap kapasitas VO2Max seseorang. Jika seseorang sudah 

memasuki usia tua, kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas gerak akan 

menurun termasuk kemampuan VO2Maxnya. 

SSB Golden Star Merupakan SSB yang berdiri pada tahun 2012. 

Banyak prestasi yang sudah diraih SSB Golden Star diberbagai event 

Kabupaten maupun Provinsi, diantaranya adalah Danone Cup, Menpora Cup 

dan lain-lain. Maka dari itu peneliti ingin mengetahui kemampuan VO2Max 

para pemain SSB Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak, sehingga 

dilaksanakanlah yo-yo intermitten test kepada beberapa pemain SSB Golden 

Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak untuk mengetahui kemampuan 

VO2Max nya, dengan hasil test tersebut sebagai berikut: 

Tabel 1. Kemampuan VO2Max Pemain SSB Golden Star Kecamatan 

Tualang Kabupaten Siak 

Yo -Yo Test Results 

No Sampel 
Yo - Yo 

Score 

Yo - Yo 

Distance 
Rank 

Approx 

VO2Max 

1 Firdaus 15,3 880 17 43.790 
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2 Wendy 16.4 1240 10 46.820 

3 Erian 15.2 840 19 43.460 

4 Rangga 16.1 1120 14 45.810 

5 Dimas 16.6 1320 5 47.490 

6 Winata 15.5 960 16 44.460 

Sumber: SSB Golden Star 

Dari tabel berikut kita dapat mengetahui baik atau tidaknya 

kemampuan VO2Max pemain SSB Golden Star Kecamatan Tualang 

Kabupaten Siak. Maka dari itu kita lihat norma yo-yo intermitten test berikut: 

Tabel 2. Norma Penilaian Yo-Yo Test Putra 

Peringkat Meter Tingkat 

Elite >2400 >20.1 

Luar biasa 2000-2400 18.7-20.1 

Baik 1520-1960 17.3-18.6 

Rata-rata 1040-1480 15.7-17.2 

Dibawah rata-rata 520-1000 14.2-15.6 

Sangat miskin <520 <14.2 

Sumber: (Bangsbo et al, 2008) 

Setelah melihat tabel norma penilaian yang ada, maka didapat data dari 

enam pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan Tualang 

Kabupaten Siak. Bahwa terdapat tiga pemain yang kemampuan VO2Max nya 

di bawah rata-rata dan tiga pemain yang kemampuan nya termasuk kepada 

rata-rata.  

Selain itu juga diperkuat oleh pernyataan dari pelatih mereka, yang 

menyatakan bahwa beberapa hal yang menyebabkan rendahnya kemampuan 
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VO2Max para pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan 

Tualang Kabupaten Siak adalah waktu latihan yang tidak terjadwal, program 

latihan yang lebih banyak kepada latihan teknik,  tidak ada program latihan 

yang diberikan untuk peningkatan VO2Max pemain, belum adanya komitmen 

para pemain untuk datang disetiap sesi latihan yang diadakan, dan gaya hidup 

pemain yang banyak bergadang diakibatkan kecanduan bermain game yang 

ada di smartphone. 

Dari sekian banyak faktor yang mempengaruhi daya tahan VO2Max 

pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten 

Siak, penulis mencoba membahas tentang efektifitas latihan dayatahan 

terhadap peningkatan VO2Max pemain. Latihan dayatahan pada umumnya 

aktifitas dari metode latihan ini pemberian bebannya berlangsung cukup lama. 

Panjang pendeknya waktu pembebanan tergantung dari kenyataan (realita) 

lamanya aktivitas cabang olahraga, semakin lama waktu yang diperlukan 

untuk pemberian beban atau latihan, demikian pula sebaliknya. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas, maka 

penulis dapat mengidentifikasikan masalah antara lain: 

1. Waktu latihan pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan 

Tualang Kabupaten Siak yang tidak terjadwal dengan baik. 

2. Program latihan yang di berikan pelatih kepada pemain Sekolah Sepakbola 

(SSB) Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten siak lebih banyak 

kepada program latihan teknik dalam sepakbola. 
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3. Tidak adanya program latihan yang berfokus pada peningkatan daya tahan 

VO2Max kepada para pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star 

Kecamatan Tualang Kabupaten Siak. 

4. Kurangnya komitmen untuk datang disetiap sesi latihan dari para pemain 

Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten 

Siak. 

5. Gaya hidup pemain yang suka bergadang akibat kecanduan smartphone. 

6. Belum diketahuinya pengaruh latihan Fartlek terhadap peningkatan daya 

tahan VO2Max pada pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star 

Kecamatan Tualang Kabupaten Siak. 

7. Belum diketahuinya pengaruh latihan Interval Ekstensif terhadap 

peningkatan dayatahan VO2Max pada pemain Sekolah Sepakbola (SSB) 

Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak. 

8. Belum di ketahuinya efektivitas latihan dayatahan terhadap peningkatan 

VO2Max pemain sekolah sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan 

Tualang Kabupaten Siak. 

C. Pembatasan Masalah 

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah 

penelitian, serta keterbatasan peneliti dari segi waktu, dana, dan kemampuan, 

maka masalah penelitian ini dibatasi pada efektivitas latihan daya tahan 

terhadap peningkatan VO2Max pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star 

Kecamatan Tualang Kabupaten Siak. Untuk itu penulis ingin menerapkan 

metode latihan Fartlekdan latihan Interval Ekstensif terhadap peningkatan 
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kemampuan VO2Max pemain sepakbola Sekolah Sepakbola (SSB) Golden 

Star Kecamatan Tualang Kabupaten Siak.  

 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah, maka terlebih dahulu diajukan 

perumusan masalah yang akan diteliti yaitu:  

1. Apakah terdapat pengaruh latihan Fartlek terhadap peningkatan VO2Max 

pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan Tualang 

Kabupaten Siak? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan Interval Ekstensif terhadap peningkatan 

VO2Max pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan 

Tualang Kabupaten Siak? 

3. Apakah terdapat pengaruh latihan dayatahan terhadap peningkatan 

VO2Max pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan 

Tualang Kabupaten Siak? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan didalam penelitian ini ialah: Untuk mengetahui pengaruh 

latihan Fartlekdan latihan Interval Ekstensif terhadap peningkatan VO2Max 

pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten 

Siak.  

F. Manfaat Penelitian  

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini maka diharapkan bermanfaat 

sebagai bahan masukan yang berarti, diantaranya yaitu: 
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1. Sebagai solusi bagi pelatih cabang sepakbola di Kecamatan Tualang 

khususnya dan Kabupaten Siak umumnya untuk meningkatkan VO2Max 

pemain sepakbola. 

2. Sebagai bahan acuan bagi pelatih dan dalam meningkatkan prestasi 

olahraga sepakbola di SSB Golden Star Kecamatan Tualang Kabupaten 

Siak. 

3. Sebagai bacaan mahasiswa di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

dan perpustakaan pusat Universitas Negeri Padang. 

4. Untuk mendapatkan gelar sarjana olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 


