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ABSTRAK 

 

 

Pino Hardi (1103036) :  Pengaruh Metoda Latihan Interval Ekstensif 

terhadap Kemampuan Vo2max Atlet  Sepakbola SSB 

Rajawali Tigo Nagari Kab.Pasaman 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan VO2max atlet 

SSB Rajawali Tigo Nagari. Banyak cara latihan yang dapat dilakukan untuk 

meningkatkan kemampuan VO2max atlet, salah satu diantaranya adalah melalui 

metoda latihan Interval Ekstensif. Dengan demikian tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Interval Ekstensif terhadap 

kemampuan VO2max Atlet SSB Rajawali Tigo Nagari Kabupaten Pasaman yang 

di ukur melalui melalui bleep test. 

Jenis penelitian adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan pada 

bulan September sampai Oktober di SSB Rajawali Tigo Nagari. Populasi dalam 

penelitian ini yaitu Atlet SSB Rajawali Tigo Nagari Kabupaten Pasaman 

berjumlah 89 atlet. Dengan kelompok usia <U 11 sebanyak 37 orang, U12-14 

sebanyak 23 orang, U15-17 sebanyak 16 orang,dan U18 sebanyak 13 orang, dan 

yang akan menjadi sampel sebanyak 16 orang. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Penelitian 

ini dilakukan selama 6 minggu (16 kali pertemuan), dalam 1 minggu latihan 

dilaksanakan sebanyak 3 kali, bertempat di Stadion Ahmad Karim Tigo Nagari 

Kab. Pasaman.  

Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini mengunakan Uji T-Test. 

Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah di peroleh T hitung (3,26) > T tabel 

(2,13) dan terdapat peningkatan hasil kemampuan antara tes awal dan tes akhir, 

artinya penerapan latihan Interval Ekstensif memberikan pengaruh terhadap 

kemampuan VO2max. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang 

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

telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam 

peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan 

yang berkelanjutan.  

Salah satu usaha menciptakan manusia Indonesia seutuhnya adalah 

dengan cara pembinaan melalui olahraga. Olahraga termasuk salah satu alat 

yang ampuh dalam pendidikan. Pendidikan akan kurang lengkap tanpa adanya 

olahraga, karena gerakan yang dilakukan manusia merupakan landasan dari 

cara belajar mengenal lingkungan dan mengenali diri sendiri sehingga melalui 

kegiatan olahraga dapat mengembangkan kemampuan jasmani, rohani, dan 

sosial serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang bermatabat 

sebagaimana tertuang dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Tahun 

2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab II Pasal 3-4 yang berbunyi: 

“Keolahragaan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan 

jasmani, rohani, dan sosial serta membentuk watak dan kepribadian 

bangsa yang bermatabat. Keolahragaan nasional bertujuan memelihara 

dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas 

manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, 

disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkukuh pertahanan nasional, serta mengangkat harkat, 

martabat, dan kehormatan bangsa”. 
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Tujuan pengembangan olahraga salah satu menjadi sasarannya adalah 

meningkatkan prestasi olahraga melalui pembinaan atlet yang berbakat, 

karena melalui upaya pembinaan prestasi atlet yang dilihat dari proses latihan 

secara kontiniu yang memiliki program terpadu. Prestasi atlet merupakan 

kebanggaan tersendiri yang bukan hanya bagi atlet itu sendiri, tetapi juga 

keluarga, masyarakat, dan negara. 

Selain itu untuk mencapai prestasi ada dua faktor yang mempengaruhi 

atlet itu sendiri, seperti yang diungkapkan oleh Syafruddin (2011:57) ”Yaitu 

faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah kemampuan fisik, 

taktik, teknik, dan mental atlet, sedangkan faktor eksternal adalah pengaruh 

yang datang dari luar diri atlet itu sendiri seperti, faktor pelatih, Pembina, 

iklim dan cuaca, gizi, sarana dan prasarana, organisasi, penonton, wasit, 

hakim garis, keluarga, dan lain sebagainya”. 

Sepakbola menarik hampir semua orang untuk memainkannya karena 

sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sederhana dan 

menyenangkan untuk dimainkan, selain itu semua pergerakan yang 

dibutuhkan untuk membuat tubuh menjadi sehat terdapat dalam gerakan-

gerakan yang dilakukan dalam sepakbola, seperti berlari, melompat, 

melempar dan menendang bola. 

Untuk meraih prestasi sepakbola yang baik, disamping usaha 

pembinaan dan pelatihan yang teratur, terarah dan kontinu  hendaknya 

pembinaan tersebut diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor 

yang paling dominan terhadap keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. 
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Begitu juga halnya dengan SSB Rajawali, pada saat sekarang ini klub 

Rajawali mengalami pasang surut prestasi. Berdasarkan pengamatan peneliti 

pada saat SSB Rajawali berlatih maupun bertanding faktor penyebab 

kurangnya prestasi SSB Rajawali di antara nya : 

1. Kurangnya keinginan bagi atlet untuk berkembang 

2. Tidak disiplin sebagai pemain 

3. Tidak terkontrolnya kehidupan sehari-hari atlet 

4. Kurangnya pengalaman bertanding sebagai atlet 

5. Mental bertanding sebagai atlet kurang 

6. Masih rendahnya kapasitas aerobik maksimal (VO2max) atlet 

Dari pengamatan dan diskusi  pada tanggal 15 Maret 2015, dengan 

pelatih (Wengky Effendy S.Pd) pada turnamen antar  SSB,  mengatakan 

permasalahan utama dari para atletnya adalah masih rendahnya Kapasitas 

aerobik maksimal (VO2max) para atletnya. 

Kapasitas aerobik maksimal (VO2max) dalam cabang olahraga 

sepakbola adalah suatu pondasi agar klub SSB Rajawali tersebut dapat 

berprestasi, karena terbentuknya teknik, mental bertanding, taktik dan lain-lain 

di pengaruhi oleh Kapasitas aerobik maksimal (VO2max) para atlet tersebut. 

Tinnginya Kapasitas aerobik maksimal (VO2max)  para atlet SSB Rajawali 

dapat membantu klub tersebut untuk berprestasi lebih baik lagi. Berikut faktor-

faktor yang memyebabkan rendahnya Kapasitas aerobik maksimal (VO2max) 

di antaranya :   
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1. Kondisi fisik terutama daya tahan atlet 

2. Tingkat kesehatan atlet 

3. Tingkat kebugaran 

4. Kualitas latihan yang masih rendah 

5. Kualitas pelatih yang masih rendah 

6. Status gizi atlet yang masih jelek 

7. Program latihan yang di buat oleh pelatih tidak sesuai 

Di indonesia saat ini faktor kondisi fisik para pemain sepakbola masih 

banyak di bawah rata-rata, kebanyakan pemain indonesia mengalami 

permasalahan kondisi fisik pada saat bertanding, tidak hanya di klub-klub 

profesional di Indonesia Tim Nasional Indonesia pun mengalami 

permasalahan dengan kondisi fisik. 

Adapun Syafruddin, (1999 : 7) mengemukakan bahwa komponen 

kondisi fisik tersebut terdiri dari: “(1) Kekuatan, (2) Dayatahan,  (3) 

Dayaledak, (4) Kecepatan, (5) Kelincahan, (6) Kelentukan”. Masing-masing 

komponen tersebut harus berada pada tingkat maksimal sesuai dengan 

tuntunan dari masing-masing cabang olahraga. 

Kapasitas aerobik maksimal adalah sebuah program untuk mengetahui 

sejauh mana kondisi fisik seseorang, kapasitas aerobik maksimal di sebut juga 

VO2max. Dalam olahraga faktor kondisi atlet tidak kalah pentingnya dari 

teknik-teknik dasar dalam sepakbola. Dalam dunia sepakbola semua 

komponen seperti teknik, taktik, mental dan kondisi fisik saling berkaitan. 
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Tampa di dukung oleh kondisi fisik yang baik maka komponen yang lain tidak 

akan sejalan sesuai rencana. 

Dalam usaha meningkatkan kapasitas aerobik maksimal (VO2max) di 

SSB Rajawali telah banyak di berikan berbagai macam bentuk latihan kondisi 

fisik, tapi hasil tidak sesuai yang di harapkan. Faktor penyebab adalah kurang 

terorganisirnya program dari pelatih dan para pemain kurang maksimal dalam 

pelaksanaan latihan kondisi fisik tersebut.  

Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik untuk mengadakan 

penelitian mengenai “Kurangnya metoda latihan fisik terhadap peningkatan 

kapasitas aerobik maksimal atlet sepakbola Rajawali Tigo Nagari”.  

 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang permasalahan di atas adalah : 

1. Metoda latihan dapat berpengaruh terhadap kemampuan VO2max. 

2. Kondisi fisik bepengaruh terhadap kemampuan VO2max. 

3. Tingkat kesegaran atlet berpengaruh terhadap kemampuan VO2max.  

4. Tingkat kebugaran atlet berpengaruh terhadap kemampuan VO2max. 

5. Kualitas latihan yang masih rendah berpengaruh terhadap kemampuan 

VO2max. 

6. Kualitas pelatih berpengaruh terhadap kemampuan VO2max. 

7. Status gizi atlet yang tidak terkontrol berpengaruh terhadap kemampuan 

VO2max. 

8. Metoda latihan interval ekstensif mempengaruhi peningkatan VO2max. 
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C. Pembatasan Masalah  

Mengingat banyaknya faktor penyebab masalah maka peneliti perlu 

membatasi masalah agar penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai dengan 

jangka waktu dan biaya serta tercapainya sasaran penelitian yang di inginkan. 

1. Apakah Metoda Latihan Interval Ekstensif berpengaruh terhadap atlet 

sepakbola SSB Rajawali Tigo Nagari Kab.Pasaman? 

2. Bagaimanakah VO2max atlet sepakbola SSB Rajawali Tigo Nagari 

Kab.Pasaman? 

 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan uraian di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini: Apakah latihan menggunakan metode latihan interval ekstensif 

berpengaruh terhadap peningkatan  kemampuan VO2max? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah metode 

latihan interval ekstensif berpengaruh terhadap kemampuan VO2max atlet 

sepakbola SSB Rajawali Tigo Nagari Kab.Pasaman. 

 

F. Manfaat Penelitian  

Manfaat dari penelitian yang dilakukan adalah: 

1. Untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana Pendidikan 

Kepelatihan Universitas Negeri Padang (UNP). 

2. SSB Rajawali, sebagai masukan dan bahan evaluasi untuk pembinaan atlet 

sepakbola. 
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3. Sebagai masukan dan pertimbangan bagi para pelatih dalam membuat 

program latihan untuk melihat kemampuan VO2max. 

4. Sebagai pengembangan Ilmu Keolahragaan, khususnya pada cabang 

sepakbola. 

5. Mahasiwa FIK UNP dan peneliti lainnya, sebagai bahan kepustakaan 

dalam penulisan karya ilmiah. 


