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Abstract: This study aims to determine the effect of the application of the interval
training method on the increase in VO2Max of football players. The research
method used in this study is experimental. The research design used is "one
group pretest-posttest design™ with the sample used in this study is PSPS Segeran
football team players with a total of 21 players, aged 17-18 years. The test
instrument used in the study was an endurance test, namely a balke or running for
15 minutes in a 400 m running track, the results of the 15-minute running
achievement became an indicator of the measurement of the results of the player's
VO2Max capacity. The treatment provided in this study was in the form of 14
training intervals in an effort to increase VO2Max capacity. Based on the
processing and analysis of data related to the results of the study, the results of
the calculation of the t paired sample test showed that the tcount value = 8.20
with df = n — 1 = 20 and the sig value 0.00. From the results of the analysis, 0.00
< 0.05 so that the data is declared significant.
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Abstract: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan metode
interval trainning terhadap peningkatan VO2Max pemain sepak bola. Metode
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu eksperimen. Desain
penelitian yang digunakan adalah “one group pretest-posttest design” dengan
sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah pemain tim sepak bola PSPS
Segeran dengan jumlah 21 pemain, umur 17-18 tahun. Instrumen tes yang
digunakan dalam penelitian adalah tes kemampuan daya tahan yaitu balke atau
lari selama 15 menit dalam lintasan lari 400 m, hasil dari capaian lari selama 15
menit tersebut menjadi indikator pengukuran hasil kapasitas VO2Max pemain.
Treatment yang diberikan dalam penelitian ini berupa 14 kali pemberian interval
training dalam upaya meningkatkan kapasitas VO2Max. Berdasarkan pengolahan
dan analisis data terkait hasil penelitian, Hasil perhitungan t paired sample test
hasilnya menunjukkan bahwa nilai thiwng = 8,20 dengan df = n — 1= 20 dan nilai
sig 0,00. Dari hasil analisis tersebut maka 0,00 < 0,05 sehingga data dinyatakan
signifikan.

Kata Kunci: Interval Training, VO2Max, Sepak Bola
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lahraga  berdasarkan  tujuannya
Oterbagi dalam olahraga kesehatan,
olahaga rekreasi, olahraga pendidikan, dan
olahraga prestasi. Olahraga prestasi
bertujuan lebih khusus memperhatikan
perkembangan bagi atletnya dengan cara
dibina secara terprogram berjenjang serta
berkelanjutan melalui  kompetisi yang
diikuti atletnya guna mendapatkan prestasi
yang lebih tinggi. Dijelaskan (Mubarok,
2021) lingkup olahraga prestasi tujuannya
adalah untuk menciptakan prestasi yang
setinggi — tingginya. Proses latihan yang
terprogram dan terencana dengan sesuai
dengam kaidah keilmuan dan prinsip
latihan.

Permainan sepak bola merupakan
permainan yang sebagian besar
menggunakan kaki sebagai alatnya terdiri
dengan 11 pemain termasuk penjaga
gawang, bertujuan untuk mencetak banyak
gol kegawang lawan dan harus
mempertahankan gawang sendiri tanpa
kemasukan gol serta memiliki durasi
waktu pertandingan cukup lama dan
pemain sepak bola perlu memerlukan
kondisi VO2Max vyang sangat baik.
Pemain sepak bola yang memiliki kondisi
VO2Max yang tinggi akan menjadi

penentu dalam setiap pertandingannya.
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Dijelaskan (Febi & Rifki, 2020) bahwa
dalam permainan sepak bola yang
kemampuan VO2Max yang tinggi paling
diutamakan, jika atlet sepak bola tersebut
memiliki tingkat VO2Max yang sama,
maka kondisi fisik dan mental menjadi
faktor berikutnya yang menentukan kalah
atau menangnya dalam pertandingan.

Tim sepak bola PSPS Segeran
merupakan sebuah sekolah sepak bola
(SSB) yang berada dibawah naungan
ASKAB PSSI
pemainnya sering ikut andil dalam dalam

Indaramayu. Para

kompetisi dalam berbagai kelompok usia
yang diselenggarakan ASKAB PSSl
Indramayu. Hasil pengamatan yang
dilakukan saat pertandingan para pemain
sering terlihat kelelahan pada saat bermain
dengan ditandai ciri-ciri secara fisiologis
yaitu:  kulit memerah, nafas tersengal-
sengal dan sering tidak fokus pada
permainan. Hal tersebut menjadi pertanda
para pemain belum memiliki kemampuan
VO2Max yang baik.

Hal ini menunjukan bahwa perlu
adanya suatu faktor yang mendukung agar
para pemain dapat bermain dengan
maksimal, penerapan metode latihan yang
tepat diduga akan memberikan dampak

terhadap peningkatan VO2Max para
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pemain. Dijelaskan (Warni, Arifin, &
Bastian, 2017) bahwa latihan yang
bertujuan dalam mengembangkan
kapasitas daya tahan aerobik dilaksanakan
dengan durasi latihan yang lama, misalnya
berlari dengan jarak yang jauh, berenang
jarak jauh, cross country, fartlek, interval
training atau bentuk latihan yang memaksa
tubuh untuk berkegiatan dalam waktu yang
lama.

Metode interval training merupakan
sebuah metode latihan yang betujuan
dalam meningkatkan kondisi fisik terutama
kondisi daya tahan aerobik VO2Max.
Dijelaskan (Safitri, Sumekar, & Supadmo,
2016) bahwa interval training merupakan
latihan  intermiten yang  melibatkan
periode latihan dan diikuti dengan
periode pemulihan sehingga
memungkinkan orang untuk meningkatkan
intensitas beban kerja latihan.

Metode interval training merupakan
metode dengan pemberian latihan yang
cukup tinggi karena pada tahapan ini
intensitas berada pada zona yang tinggi.
Dijelaskan (Kharisma & Mubarok, 2020)
lima prinsip yang perlu diperhatikan dalam
penerapan interval training yaitu: a)
ukuran dan jarak nterval kerja; b) jumlah

ulangan setiap latihan; c) interval sela atau

38|JPJKR, p-1SSN:2252-8148

waktu diantara interval kerja; d) jenis
kegiatan selama interval sela, dan e)
frekuensi latihan perminggu

Interval training merupakan suatu
latihan fisik, yang mana fisik dibebani
dengan kerja yang teratur dan berulang-
ulang bergantian dengan periode istirahat
yang cukup. Denyut nadi setelah
pelaksanaan repetisi latihan pertama
dilakukan digunakan sebagai panduan
dalam memberikan jeda waktu istirahat
repetisi latihan berikutnya. Dijelaskan
(Mubarok & Kharisma, 2022) bahwa hal
yang perlu dalam pelaksanaan interval
training adalah denyut nadi latihan harus
80-90% dari denyut nadi maksimal atau
denyut nadi latihan harus mencapai antara
160  kali/menit - 190

pelaksanaan program latihan dengan jarak,

kali/menit,

waktu istirahat dan repetisi yang telah
ditentukan.

Dari permasalahan yang terjadi maka
diperlukan penerapan metode latihan
dalam upaya meningkatkan kapasitas
VO2Max pemain sepak bola. Melalui
penerapan metode interval training diduga
dapat meningkatkan kemampuan VO2Max
pemain sepak bola, sehingga saat bermain
para pemain menampilkan kemampuan

fisik, teknik serta mental secara maksimal.
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Dari permasalahan tersebut, maka tujuan
dari pelaksanaan penelitian ini adalah
untuk mengetahui pengaruh penerapan
metode  interval

training  terhadap

peningkatan VO2Max pemain sepak bola.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen. Menurut (Sugiyono,
2019:111) metode penelitian eksperimen
adalah metode penelitian yang diberikan
untuk mengetahui pengaruh variabel
independen (treatment) terhadap variabel
dependen (hasil) dalam kondisi yang
terkendalikan.

Merujuk pengertian metode
eksperimen, penelitian yang dilakukan ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh
penerapan metode interval training
terhadap peningkatan VO2Max pemain
sepak bola. Desain penelitian yang
digunakan yaitu menggunakan one group
pretest-posttest design. Partisipan dalam
penelitian ini sebanyak 21 pemain di Klub
PSPS Segeran Kabupaten Indramayu
dengan teknik pengambilan  sampel
mengunakan purposive sampling.
Dijelaskan (Ginanjar, 2019:114) purposive

sampling  yaitu  penentuan  sampel
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penelitian berdasarkan pertimbangan dan
kriteria tertentu sesuai dengan tujuan
penelitian.  Kriteria ~ sampel  dalam
penelitian ini yaitu pemain yang berusia 17
s/d 18 tahun. Instrumen penelitian adalah
alat yang digunakan peneliti untuk
mengumpulkan data dengan teknik
pengumpulan data yang sesuai dengan
permasalahan dan variabel yang akan
diteliti. Instrumen dalam penelitian ini
menggunakan balke test dari (Mubarok,
2021:108). Balke Test merupakan tes
kemampuan daya tahan dengan cara berlari
selama 15 menit, dalam sebuah lintasan
lari. Hasil dari capaian lari selama 15
menit  tersebut  menjadi  indikator
pengukuran hasil kapasitas VO2Max
pemain. Treatment yang diberikan dalam
penelitian ini berupa 14 kali pemberian
interval training dalam upaya
meningkatkan kapasitas VO2Max pemain

sepak bola.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan pengolahan dan analisis
data terkait hasil penelitian, Hasil
perhitungan t paired sample test hasilnya
menunjukkan bahwa nilai thiwng = 8,20
dengan df = n — 1= 20 dan nilai sig 0,00.

Dari hasil analisis tersebut maka 0,00 <
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0,05 sehingga data dinyatakan signifikan.
Lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 1.
Hasil pengaruh penerapan metode interval
training terhadap peningkatan VO2Max
pemain sepak bola di PSPS Segeran.
Sejalan dengan hasil penelitian (Suhdy,
2018) bahwa penerapan metode latihan
interval  memberikan  dampak  dan
pengaruh terhadap peningkatan kapasitas
VO2Max.

Pemain sepak bola harus memiliki
kebugaran fisik yang berkembang dengan
baik. Mengingat energi utama yang
digunakan oleh pemain sepak bola
dihasilkan oleh metabolisme  aerobik,
maka penting bagi pemain untuk
memiliki VO2Max yang tinggi. Hasil
penelitian  (Hammami et al., 2016)
mengungkapkan bahwa tingkat VO2Max
pemain yang sangat baik memungkinkan
pemain untuk mempertahankan
keterampilan bermain dengan intensitas
tinggi serta mempercepat proses pemulihan
dan  mempertahankan  kondisi  fisik
mereka pada tingkat optimal selama
pertandingan sepak bola berlangsung.

Durasi waktu pertandingan sepak
bola yang lama yaitu 2 x 45 menit maka
kapasitas VO2Max pemain yang sangat

baik sangat dibutuhkan pemain sepak bola
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guna membantu dalam menampilkan
performa yang maksimal saat bermain.

Tabel 1. Uji Signifikasi Hipotesis

Varizbel bingg | A5 S (pvalue) | Kondisi | Ket

Interval Traiming
Terhadap VOMzx | 820 0,000 005 | Signifikan
Pemain Sepak Bola

Pelatihan dalam upaya meningkatkan
kapasitas VO2Max diperlukan sebuah
metode latihan yang tepat guna
mendongkrak performa pemain saat
pertandingan. Hasil penelitian (Efendy,
Andiana, & Pribadi, 2023) bahwa latihan
interval terbukti secara valid meningkatkan
kapasitas aerobik pemain sepak bola serta
menjadi program latihan fisik untuk
meningkatkan VO2Max pemain sepak
bola.

Konsistensi pemberian istirahat antar
set dan repetisi latihan dalam pemberian
metode interval trainning, penting untuk
dilakukan guna pemain tidak mengalami
over trainning. Sejalan dengan pendapat
(Sunjoyo et al., 2023) bahwa istirahat tiap
set dan repetisi dalam latihan dengan
intesitas tinggi perlu diperhatikan agar
kondisi tubuh terjaga dari kelelahan yang
berarti, sehingga tubuh masih memiliki
energi serta sanggup melakukan aktivitas

selanjutnya.

e-1SSN:2579-4604



Jurnal Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi (Penjaskesrek)
Volume 12, Nomor 1, Januari 2025

Pembinaan pemain sepak bola perlu
dilakukan secara intensif dan
berkesimbungan sehingga dapat

memberikan dampak peningkatan
kemampuan keterampilan bermain sepak
bola. Sejalan dengan hasil penelitian
(Mubarok & Riyan, 2024) bahwa proses
pembinaan dan latihan harus dilakukan
secara intensif dengan penerapan variasi
latihan agar latihan tidak membosankan
sehingga membantu meningkatkan
keterampilan pemain sepak bola menjadi

lebih baik.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil analisis data serta
pemabahasan penelitian dapat diambil
simpulan  bahwa terdapat pengaruh
penerapan metode interval trainning
terhadap peningkatan VO2Max pemain
sepak bola secara signifikan.

Hasil dari penelitian ini, diharapkan
menjadi bahan panduan bagi para pelatih,
serta menjadi acuan pemain sepak bola
dalam upaya meningkatkan kemampuan
kondisi fisik
miningkatkan kapasitas VO2Max. Melalui

Khususnya dalam
hasil penelitian ini, diharapkan untuk

peneliti selanjutnya dapat mencari metode

latihan lain dalam upaya meningkatkan
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kondisi fisik pemain sepak bola yang
sesuai dengan kaidah keilmuan dan
prinsip-prinsip latihan dalam olahraga

prestasi.
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