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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval training terhadap peningkatan
VO2Max pada siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Prima Taruna U-15 Kabupaten Indragiri Hulu.
VO2Max merupakan indikator penting dalam menentukan tingkat kebugaran jasmani, khususnya
pada olahraga sepak bola yang memerlukan daya tahan kardiovaskular tinggi. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design. Sampel
terdiri dari 18 siswa, dan pengukuran VO2Max dilakukan dengan menggunakan instrumen Multistage
Fitness Test (MFT). Program latihan interval dilaksanakan sebanyak 12 kali pertemuan. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan signifikan pada nilai VO2Max setelah
perlakuan, dari rata-rata awal 33,05 menjadi 47,05. Uji statistik menunjukkan nilai t-hitung sebesar
35,809, lebih besar dari t-tabel 1,739 pada taraf signifikansi 0,05. Dengan demikian, latihan interval
training terbukti efektif dalam meningkatkan kapasitas VO2Max siswa. Latihan ini dapat dijadikan
sebagai metode yang direkomendasikan untuk meningkatkan kebugaran atlet muda sepak bola.

Kata Kunci: Interval training, VO2Max, Sepak Bola

Abstract
This study aimed to determine the effect of interval training on improving VO2Max in students of the
Prima Taruna Football School (SSB) U-15 in Indragiri Hulu Regency. VO2Max is an important
indicator for measuring physical fitness, especially in football, which requires high cardiovascular
endurance. The research used an experimental method with a One Group Pretest-Posttest Design.
The sample consisted of 18 students, and VO2Max was measured using the Multistage Fitness Test
(MFT). The interval training program was carried out over 12 sessions. The results showed a
significant increase in VO2Max scores after the intervention, with the average rising from 33.05 to
47.05. Statistical analysis showed a t-value of 35.809, which was greater than the t-table value of
1.739 at a significance level of 0.05. Therefore, interval training was proven to be effective in
improving VO2Max capacity. This method is recommended as an effective training approach to
enhance the physical fitness of young football athletes.
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PENDAHULUAN

Di kalangan masyarakat baik di Indonesia ataupun di luar negeri, ada suatu
bentuk aktivitas yang dilakukan. Sebagian yang melakukan aktivitas tersebut karena
mengikuti trend, dan sebagian lagi melakukan aktivitas ini untuk menjadikan kebutuhan
hidup. Aktivitas ini sering disebut dengan Olahraga, di masayarakat olahraga ini
memiliki banyak sekali macam- macamnya, dan masyarakat bisa memilih sesuai
keinginannya. Secara umum olahraga adalah segala sesuatu aktifitas yang meliputi organ
tubuh dalam aktifitas yang dilakukan oleh individu maupun berkelompok. Olahraga yaitu
aktifitas yang dilakukan untuk menjaga kesehatan, membentuk otot-otot, dan
meningkatkan keterampilan, yang dilakukan secara ikhlas dan sadar untuk mencapai
kebugaran dalam melaksanakan aktifitas dan juga untuk mencapai suatu prestasi.

Terkait dengan pencapaian prestasi sebagai salah satu tujuan dari olahraga,
banyak faktor yang mempengaruhi dalam pencapaian prestasi tersebut. Undang-Undang
Republik Indonesia Pasal 20 dan 28C ayat (1) Tahun 2022 Tentang Keolahragaan Pasal
1 mengemukakan bahwa olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan
mengembangkan olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Olahraga tumbuh dan berkembang dalam
berbagai bentuk dan cara pelaksanaan, organisasi dan tujuan sesuai dengan fokusnya
sendiri. Ada empat tujuan yang ingin dicapai dalam melakukan kegiatan olahraga, yaitu:
Olahraga rekreasi yang lebih menekankan pada kesehatan fisik dan mental, Prestasi
pemainik (kompetitif) lebih ditekankan pada kegiatan dan prestasi kompetitif,
Pendidikan olahraga menekankan pada aspek pendidikan dimana olahraga dimasukkan
sebagai mata pelajaran. Olahraga prestasi tidak hanya menghasilkan prestasi olahraga
yang tinggi, tetapi juga membentuk individu secara menyeluruh, memberikan manfaat
kesehatan, dan membuka pintu bagi peluang di berbagai bidang kehidupan.

Olahraga prestasi merupakan sebuah kegiatan yang dikelola oleh beberapa
organisasi secara profesional untuk mendidik dan menciptakan seorang atlet yang
berkompeten dan memiliki kualitas yang terbaik pada kelompok atau cabangnya masing
masing. Untuk mendapatkan sebuah prestasi atlet harus memiliki keterampilan khusus
maupun kekuatan fisik yang lebih baik dari seorang non atlet maupun atlet-atlet yang

lainnya. Melakukan latihan rutin dan bertanding menjadikan patokan untuk mencapai
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hasil yang telah di targetkan oleh induk cabang olahraga tersebut, sehingga atlet perlu
diberikan latihan intensif yang dilakukan secara sistematis dan terencana dalam program
latihan sebagai penunjang prestasi itu sendiri.

Prestasi merupakan salah satu upaya yang dikembangkan dalam pembinaan,
olahraga prestasi adalah pembinaan olahraga melalui aspek-aspek latihan yang perlu
diperhatikan yaitu aspek fisik, teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik merupakan suatu
kualitas fisik, kualitas psikis, dan kemampuan fungsional peralatan tubuh individu dalam
mencapai prestasi yang optimal pada spesifikasi cabang olahraga tertentu. Terdapat
banyak faktor yang mempengaruhi kenaikan prestasi seorang atlet. Salah satu faktor di
antaranya adalah takaran latihan atau dosis latihan. Tetapi tentu masih banyak lagi faktor
lain yang berpengaruh pada prestasi atlet. Jadi, kondisi fisik dan dosis latihan atlet
menjadi faktor meraih prestasi dalam pertandingan olahraga.

Semua jenis olahraga prestasi memerlukan kondisi fisik yang baik salah satu contoh
ialah sepak bola. Permainan sepak bola adalah permainan yang dimainkan oleh berbagai
kalangan dari usia muda sampai usia dewasa pria maupun wanita. Dengan bermain sepak
bola dapat mengembangkan secara baik usur daya pikir kemampuan dan perasaan.
Disamping itu bermain sepak bola juga dapat mengembangkan kepribadian individu dengan
baik terutama disiplin, dapat bekerja sama, mengkontrol diri, dan rasa bertanggung jawab
terhadap apa yang dilakukan. Selama permainan sepak bola seorang pemain di tuntut untuk
bisa mempertahankan tubuhnya dalam melakukan gerakan menendang, dribbling, sprint,
heading dan gerakan lainnya. Untuk itu volume oksigen maksimal (VO2 Max) sangat
dibutuhkan. Dengan memiliki VO2 Max yang bagus, maka pemain tersebut bisa
mempertahankan tubuhnya dan juga bisa meningkatkan prestasi. Menurut (“Muchammad
Wahyu Firmansah*, Tutur Jatmiko,” 2021) ada beberapa model latihan untuk meningkatkan
voZ2max yaitu latihan Interval Training, Circuit Training, Continous Running, Fartlek dan
Small sided games. Latihan interval training adalah bentuk latihan yang dilakukan secara
bergantian berupa gerakan sprint atau jogging dengan di selingi waktu istirahat.

Penelitian yang dilakukan oleh (Apriana, 2022) hasil dalam penelitian ini yaitu
terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan interval training menggunakan metode bleep
test terhadap peningkatan Vo2Max pemain sepak bola Club Persiba Baok FC usia 20-29
tahun, dimana rata-rata awal sebesar 33,20 dengan kategori sangat buruk menjadi 51,44

kategori sangat baik dan memiliki selisih sebesar 18,24. Dengan demikian metode latihan
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interval training dengan menggunakan metode bleep test lebih efektif untuk meningkatkan
Vo2Max pemain sepak bola Club Persiba Baok FC. Penelitian yang di lakukan oleh (Rahmat
et al., 2019) hasil dalam penelitian ini yaitu latihan interval training memberikan pengaruh
yang signifikan (meningkat) terhadap kemampuan VO2MAX thitung = 5,84 sedangkan ttabel
sebesar 1,72 dengan taraf signifikan a = 0,05 dan n = 19, maka thitung> ttabel
(5,84>1,72).Dalam penelitian ini terjadi peningkatan kemampuan VO2MAX sebasar 0.040
persen. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan interval training lebih meningkatkan
vo2max atlet.

Dari berbagai macam bentuk latihan untuk meningkatkan vo2max maka penulis
mengemukakan bawasannya latihan Interval Training sangat cocok untuk meningkatkan
vo2max maka dari itu latihan interval training tidak boleh untuk dikesampingkan, harus
menjadi perhatian yang utama didalam membina dan mendidik atlet untuk mencapai prestasi
yang diinginkan terutama dalam cabang olahraga sepak bola, karena jika hal ini dibiarkan
maka tingkat vo2max seorang atlet didalam melaksanakan pertandingan dapat menurun dan
mempengaruhi kepada teknik altet.

Berdasarkan uraian latar belakang, studi literatur, serta hasil observasi di lapangan,
maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan Interval Training
Terhadap Peningkatan VO2max Terhadap Siswa Sekolah Sepakbola (SSB) Prima Taruna
U-15 Kabupaten Indragirihulu. Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan
desain One Group Pre-test Post-test Design, dengan alat ukur VO2max berupa tes
MultiStage Fitnes Test. Data pre-test dan post-tes akan di analisis mengunakan One Sample

t-test untuk menguji pengaruh yang terjadi sebelum dan sesudah perlakuan latihan.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian
experimen dengan jenis Pra-Experiment Design yang merupakn bentuk desain yang
melibatkan satu kelompok. Pada penelitian ini digunakan desain The One Group Design.

Seperti pada gambar 1.

01= Preetest 01 ::> X |:> 02

X = Perlakuan
02= Posttest
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Penelitian ini dilaksnakan di lapangan sepak bola desa Titian Resak, Kecamatan
seberida, Kabupaten Indragiri Huku, Riau (lapangan latihan tim Sekolah Sepak Bola Prima
Taruna Indragiri Hulu). Waktu pelaksanaan penelitian dimulai tanggal 19 November 2024
dan berlangsung selama 4 minggu. Subjek penelitian berjumlah 18 siswa dari SSB Prima
Taruna U-15 yang di pilih menggunakan teknik purposive sampling, berdasarkan kriteria
aktif latihan dan berada dalam kelopok usia 15 tahun. Objek penelitian adalah bentuk latihan
Interval Training, sedangkan fokus penelitian adalah perubahan tingkat VO2max siswa.

Latihan interval training diberikan 12 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali
seminggu, yaitu pada hari Selasa, Kamis, dan Sabtu pada pukul 15.30-17-30. Latihan
interval training dilaksanakan dengan prinsip overload dimana dengan jarak 50m yaitu
mengunakan prinsip interval training extensif, dengan repitisi awal 2 dan set awal 5 dan
repitisi akhir 5 dan set akhir 8, recovery antar repitisi yaitu 30 detik dan recovery antar set
yaitu 90 detik, dengan intensitas 80%-90%. Tujuan dari latihan ini adalah untuk
meningkatkan VO2max. Untuk memeperoleh data dalam penelitian ini yaitu menggunakan

Multistage Fitsnes Test (MFT) (Pasaribu, 2020:40) sebagai berikut:

-t

Lintasan MFT atau Blepp Test

-+~ - 20m > =

Gambar 2. Lintasan MFT atau Bleep Test

Data yang diperoleh dari pretest dan posttest dianalisis menggunakan uji statistik
parametrik yaitu one sample t-test, yang bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan yang signifikan antara dua nilai yang saling berpasangan (nilai sebelum dan
sesudah perlakuan). Sebelum melakukan uji t, data terlebih dahulu di uji normalitasnya
menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov. Seluruh proses pengolahan data dilakukan

menggunakan sofware SPSS versi 21.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Interval Training terhadap
peningkatan VO2max siswa Sekolah Sepakbola (SSB) Prima Taruna U-15 Kabupaten Indragiri
Hulu. Data diperoleh melalui tes Mutistage Fitnes Test (MFT) yang dilaksanakan sebelum dan

sesudah pemberian perlakuan latihan. Analisis dilakukan terhadap hasil pretest dan posttest
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dari 18 siswa mengunakan statistik deskriptif dan inferesnsial. Sebelum latihan diberikan,
dilakukan test awal (pretest) untuk menggetahui tingkatan VO2max awal para siswa, hasil
pretest ditampilkan pada tabel 1 berikut.

Tabel 1. Analisis hasil pretest MFT

Std.
N MinimumMaximumSum Mean  Deviation  Variance
pretest
18 24.0 40.2 595.0 33.056 4.9287 24.292
Valid N
(listwise) 18

Sumber : Data Primer Penelitian (2025)

Data frekuensi hasil pretest berdasarkan kategori tingkat Vo2max dapat dilihat pada tabel 2.
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Hasil Pree-test

Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent Percent
Valid Excellent >559 0 0 0
Very good  51.0-55.9 0 0 0
Good 45.2-50.9 0 0 0
Fair 38.4—45.1 3 16.66 16.66
poor <384 15 83.33 100
Jumlah 18 100 100

Sumber: Data Primer Penelitian (2025)

Distribusi ini divisualisasikan melalui histogram pada gambar 3
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Gambar 3. Histogram Hasil Pretest MFT
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Setelah perlakuan berupa latihan Interval Training selama 12 sesi, dilakukan tes

akhir (posttest). Hasilnya tercantum pada tabel 3 berikut.

Tabel 3. Analisis Hasil Posttest MFT

Maximu Std.
N Minimumm Sum Mean Deviation  Variance
test
POStes 18 360 568 8469 47.050 5.5744 31.074
Valid N "
(listwise)

Sumber: Data Primer Penelitian (2025)

Data frekuensi hasil posttest berdasarkan kategori tingkat Vo2max dapat dilihat pada tabel 4.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Hasil Posttest

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Excellent >559 1 5.55 5.55
Very good 51.0-55.9 5 27.77 32.77
Good 45.2-50.9 7 38.88 71.65
Fair 38.4—-45.1 4 22.22 93.87

poor <384 1 5.55 100

Jumlah 18 100 100

Sumber: Data Primer Penelitian (2025)

Distribusi ini divisualisasikan melalui histogram pada Gambar 4.
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Gambar 4. Histogram Hasil Posttest MFT
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Setelah mendapat data dilakukan uji normalitas data menggunakan uji Kolmogorov-
Sminorv dapat dilihat pada tabel 5.
Tabel 5. Data Uji Normalitas Data Hasil Tes MFT

pretest  postest

N 18 18
Normal Parameters®®  Mean 33.056  47.050
Std. Deviation 4.9287  5.5744
Most Extreme Absolute 154 .100
Differences Positive 154 .086
Negative -.153 -.100
Test Statistic 154 .100
Asymp. Sig. (2-tailed) 2004 2004

Sumber: Data Primer Penelitian (2025)
Setelah data dinyatakan normal maka dilakukan uji t mengunakan One sample t-test dapat
dilihat pada tabel 6
Tabel 6. Data Uji T One Sample T-test

Test Value =0

95% Confidence Interval of

Mean the Difference
t df Sig. (2-tailed) Difference Lower Upper
pretest 28.454 17 .000 33.0556 30.605 35.507
postest 35.809 17 .000 47.0500 44.278 49.822

Sumber: Data Primer Penelitian (2025)
Dapat dilaksanakan uji hipostesis setelah mendapatkan uji T dapat dilihat pada tabel 7.
Tabel 7.Uji Hipotesis Distribusi-t

Analisis T Hitung T Tabel Keterangan

Ujit 35.809 1,739607 Signifikan

Sumber:Data Primer Penelitian (2025)

PEMBAHASAN

Pembahasan dalam penelitian ini dilakukan berdasarkan kajian teori dan perhitungan
statistik serta mengacu pada kesimpulan terhadap analisis yang dilakukan, maka selanjutnya
akan dilakukan pembahasan. Dalam pembahasan ini, akan merujuk pada hipotesis yang

diajukan dalam penelitian : “Terdapat Pengaruh Latihan [Interval Training Terhadap
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Peningkatan VO2MAX Siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Prima Taruna U-15 Kabupaten
Indragirihulu”. Dari hasil penelitian sampai pengolahan data setelah dilaksanakan penelitian
yang diawali dengan pengambilan data hingga pada pengolahan data yang akhirnya
dijadikan patokan sebagai hasil penelitian sebagai berikut: Terdapat Pengaruh Latihan
Interval Training Terhadap Peningkatan VO2MAX Siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Prima

Taruna U-15 Kabupaten Indragiri Hulu terdapat pengaruh yang signifikan pada setiap siswa.

Berdasarkan analisis yang dilakukan, nilai thiung antara tes awal dan tes akhir pada
Latihan Interval Training Terhadap Peningkatan Vo2max menunjukkan angka sebesar
35,809. Selanjutnya nilai yang diperoleh dibandingkan dengan tubel pada taraf signifikan
0,05 dengan derajat kebebasan N — 1 (18) ternyata menunjukkan angka 1,739607, hal ini
menunjukkan bahwa nilai thitung (35.809)> twabel (1,739607), maka dapat disimpulkan
bahwa hipotesis yang menyatakan terdapat pengaruh Latihan /nterval Training Terhadap
Peningkatan Vo2max Siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Prima Taruna U-15 Indragiri
Hulu.

Latihan Interval Training merupakan salah satu bentuk latihan yang bertujuan
untuk meningkatkan Vo2max. Latihan Interval Training yang digunakan pada penelitian
ini yaitu interval ekstensif. Interval ekstensif adalah salah satu metode latihan interval
yang dilakukan secara berkelanjutan dan sistematis dengan intensitas beban menengah,
repetisi yang banyak, dan masa istirahat sedikit. Metode interval ekstensif adalah suatu
metode latihan yang hampir sama dengan metode latihan interval intensif yang mana
didalamnya sudah ditentukan mengenai intensitas, repetisi, jumlah set dan istirahatnya.
Perbedaanya terletak pada intensitas kerja, dan istirahat lebih pendek dari pada interval
intensif (Sulastio, 2016:4). Dengan bertujuan untuk mendapat vo2max yang baik saat
melaksanakan pertandingan, hal itu latihan ini sangat cocok untuk dilakukan latihan

untuk meningkatkan vo2max.

SIMPULAN

Dari hasil yang telah diolah dan dijabarkan pada pembahasan diatas, hasil temuan
ini dapat disimpulkan sebagai berikut : Terdapat pengaruh Latihan Interval Training
Terhadap Vo2max Pada Siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Prima Taruna U-15. Yakni nilai
yang didapat pada t-tabel pada taraf signifikan 0,05 dengan derajat kebebasan (n-1) 17,
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yang bernilai 1,739. Karena t-hitung (35.809) lebih besar daripada t-tabel (1,739) maka

terdapat pengaruh yang signifikan pada penelitian ini.
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