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ABSTRAK  ABSTRACT 
Latar Belakang: Hasil pengamatan di lapangan 
menunjukkan bahwa VO2max atlet SMA Negeri 1 dan 
pemain sepakbola masih rendah. Masalah ini terjadi 
karena penggunaan metode latihan yang digunakan oleh 
peneliti kurang sesuai dalam proses latihan. Tujuan 
Utama: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh metode interval ekstensif dan interval intensif 
terhadap kapasitas VO2max pemain sepakbola SMA Negeri 
1 Sungai Penuh. Metode: Penelitian ini adalah kuasi 
eksperimen. Populasi penelitian ini adalah pemain SMA 
Negeri 1 Sungai Penuh yang berjumlah 30 orang pemain 
yang berusia antara 17 sampai 18 tahun yang berstatus 
sebagai siswa di SMA Negeri 1 Sungai Penuh. Sedangkan 
penelitian ini menggunakan purposive sampling, dan 
sampelnya adalah 30 atlet aktif. Penelitian ini 
menggunakan MFT (Multi Stage Fitness Test) untuk 
mengetahui kapasitas VO2max pada pemain sepak bola 
SMA. analisis data menggunakan uji-t. Temuan/Hasil: 
(i) Kapasitas VO2max pada pemain sepakbola SMA N I 
lebih baik dari pada pemain sepakbola SMA N II. Analisis 
data menunjukkan bahwa: (ii) Metode latihan interval-
ekstensif memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 
kapasitas VO2max pemain sepakbola SMA Negeri 1, (iii) 
Metode latihan interval-intensif memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap kapasitas VO2max pemain 
sepakbola SMA Negeri 1, dan (iv) Metode latihan interval-
ekstensif memberikan pengaruh yang lebih efektif daripada 
metode interval-intensif terhadap kapasitas VO2max 
pemain sepakbola SMA Negeri 1. Kesimpulan: Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan 
interval-ekstensif dan interval-intensif sama-sama 
berpengaruh dalam meningkatkan kapasitas VO2max 
pemain sepakbola, akan tetapi metode latihan interval-
ekstensif memberikan pengaruh yang lebih efektif. 
 
Kata Kunci: Metode latihan; interval-ekstensif; interval-
intensif; vo2max; sepakbola 

Background: The results of observations in the field 
show that the VO2max of SMA Negeri 1 athletes and 
football players is still low. This problem occurs because 
the training methods used by researchers are not 
appropriate for the training process. Main Objectives: 
The purpose of this study was to determine the effect of 
extensive interval and intensive interval methods on the 
VO2max capacity of SMA Negeri 1 Full River football 
players. Method: This research is a quasi-experiment. 
The population of this study was made up of SMA Negeri 1 
Sungai Penuh players, totaling 30 players aged between 
17 and 18 years who were students at SMA Negeri 1 
Sungai Penuh. This study used purposive sampling, and 
the sample was 30 active athletes. This study uses the MFT 
(Multi Stage Fitness Test) to determine VO2max capacity 
in high school football players. data analysis using the t-
test. Finding/Results: (i) The VO2max capacity of SMA-
N I football players is better than that of SMA-N II 
football players. Data analysis shows that: (ii) the 
extensive-interval training method has a significant effect 
on the VO2max capacity of football players in SMA Negeri 
1; (iii) the intensive-interval training method has a 
significant effect on the VO2max capacity of football 
players in SMA Negeri 1; and (iv) the extensive-interval 
training method has a more effective effect than the 
intensive-interval method on the VO2max capacity of 
football players in SMA Negeri 1. Conclusion: The 
results of this study indicate that the interval-extensive 
and interval-intensive training methods are equally 
influential in increasing the VO2max capacity of football 
players, but the interval-extensive training method 
provides a more effective influence. 
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PENDAHULUAN 

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer dan digemari oleh setiap 
kalangan di dunia termasuk di Indonesia (Akmal, & Lesmana, 2019). Daya tarik sepakbola adalah 
keterampilan memperagakan kemampuan mengolah bola, penampilan dengan penuh perjuangan, 
gerakan yang dinamis, disertai dengan kejutan taktik yang membuat penonton kagum melihanya 
(Mahfud, Yuliandra, & Gumantan, 2020). Cara bermain sepakbola adalah suatu bentuk usaha 
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seseorang untuk bermain sepakbola atau suatu gerakan yang sangat diperlukan agar dapat 
memainkan bola dalam permainan sepakbola (Candra, 2016). Dalam sepakbola terdapat bermacam 
teknik dasar bermain sepakbola. Jika tidak menguasai teknik-teknik sepakbola dengan sempurna, 
maka tujuan dari permainan yaitu menang akan sulit tercapai (Gazali, 2016). 

Peningkatan prestasi sepakbola harus didukung oleh berbagai faktor seperti kondisi fisik, teknik, 
taktik, mental, pelatih, sarana dan prasarana, status atlet, gizi, dan lain-lain (Parulian, Gazali, & 
Cendra, 2017). Fisik, teknik, taktik, dan mental merupakan aspek penting dalam upaya pencapaian 
prestasi secara maksimal. Hal ini didasarkan pada kemampuan teknik, taktik, dan mental atlet yang 
baik jika tidak didukung oleh kemampuan fisiknya, maka cenderung tidak akan dapat berlangsung 
lama dalam pertandingan, karena akan mengalami kelelahan sehingga akan mengganggu 
kemampuan teknik (Maliki, Hadi, & Royana, 2017). Jika fisik dan teknik terganggu, maka taktik 
apapun yang diterapkan pelatih akan sia-sia dan mental pantang menyerahpun akan menjadi lemah, 
sehingga penampilan dan prestasi menjadi kurang optimal (Puspitasari, 2019). Hal ini berarti bahwa 
ke empat aspek tersebut merupakan satu kesatuan yang saling menentukan dalam mencapai prestasi 
secara maksimal. 

Kondisi fisik adalah salah satu faktor penting yang menentukan prestasi pemain sepakbola 
(Alfaridhi, & Nurrochmah, 2021). Kemampuan kondisi fisik sangat berguna dalam permainan 
sepakbola, tidak saja untuk mempertahankan kemampuan bermain selama 2 x 45 menit, tetapi juga 
untuk memperoleh efisiensi dalam penerapan teknik, taktik dan strategi (Musrifin, & Bausad, 2020). 
Salah satu kondisi fisik yang dibutuhkan dalam sepakbola adalah daya tahan. Karena dalam suatu 
pertandingan atau kompetensi seorang pemain sepakbola dituntut mampu bermain selama 
pertandingan berlangsung tanpa mengalami kelelahan yang berarti dalam melaksanakan teknik 
dan taktik dalam sepakbola (Rahmad, 2016). Daya tahan berfungsi menjaga kondisi fisik pada 
waktu permainan (Allsabah, 2021). Kemudian daya tahan berperan penting dalam menjaga 
kestabilan emosional pada saat bermain (Prayuda & Firmansyah, 2017). 

Berdasarkan observasi di SMAN 1 Kota Sungai Penuh terdapat beberapa atlet sepakbola secara 
konsisten melakukan pembinaan dan latihan untuk dapat meningkatkan prestasi atletnya. Atlit-atlit 
ini adalah salah satu atlit terbaik di kawasan Kabupaten dan Kota Sungai Penuh, banyak prestasi 
yang diraih seperti juara antar klub siswa se-Kota Sungai Penuh. Namun, sekarang ini klub siswa atlet 
ini mengalami penurunan prestasi. Berdasarkan pengalaman bertanding yang telah dilakukan selama 
ini, atlet-atlet sering mengalami kelelahan di babak kedua. Kelelahan pemain disebabkan oleh banyak 
faktor, salah satunya mungkin disebabkan oleh faktor rendahnya kemampuan VO2Maksimal pemain. 
VO2Maksimal adalah volume oksigen maksimal yang dipergunakan oleh seseorang yang biasanya 
dihitung dalam Liter/menit (Candra & Setiabudi, 2021). Cara meningkatkan VO2Max melalui 
latihan sepakbola tergantung tujuan dan kegunaan olahraga itu sendiri (Rahmad, 2016). 

Banyak metode latihan yang dapat digunakan dalam meningkatkan kapasitas VO2maksimal di 
antaranya circuit training, latihan interval, latihan kontinyu, hollow sprint, fartlek dan lain 
sebagainya (Parulian, et al., 2017). Namun untuk SMAN 1 Kota Sungai Penuh masih belum dapat 
dipastikan metode mana yang paling tepat digunakan dalam rangka meningkatkan VO2maksimal 
pemain. Akan tetapi pada penelitian ini digunakan metode interval (ekstensif dan intensif). Alasan 
mengapa metode interval ekstensif dan interval intensif digunakan dalam penelitian ini karena 
metode interval memiliki karakter yang hampir sama yaitu memiliki pengaruh dalam peningkatan 
daya tahan. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode interval 
ekstensif dan interval intensif terhadap kapasitas VO2max pemain sepakbola SMA Negeri 1 Sungai 
Penuh. 

 
METODE  

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini 
berjumlah 30 orang adalah semua pemain sepakbola yang merupakan atlit Sepak Bola SMAN 1 
Kota Sungai Penuh yang sedang melaksanakan studi di jenjang pendidikan sekolah menengah atas 
berumur antara 17-18 tahun. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah 
menggunakan teknik Purposive Sampling. Berdasarkan hal tersebut, maka peneliti menetapkan 
sampel dalam penelitian ini adalah semua pemain sepakbola SMAN 1 Kota Sungai Penuh yang 
berjumlah 30 orang.  

Data yang telah terkumpul dari hasil tes awal dan tes akhir di analisis dengan menggunakan 
statistik uji normalitas dan uji-t dengan langkah-langkah perhitungan sebagai berikut: (i) Uji 
normalitas dengan menggunakan Lilliefors. Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui data yang 
diperoleh apakah berdistribusi normal atau tidak. (ii) Untuk melihat perbedaan dari kedua metode 
tersebut digunakan uji-t dependent sampel. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas, penelitian di atas ditemukan harga Lobservasi (L0) 

yang diperoleh lebih kecil dari harga Ltabel (Lt) pada taraf nyata 0.05 maka dapat disimpulkan 
bahwa data pada penelitian ini diambil dari populasi yang berdistribusi normal sehingga dapat 
digunakan untuk pengujian hipotesis penelitian. Setelah uji persyaratan analisis dilakukan dan 
ternyata semua data tiap variabel penelitian memenuhi persyaratan untuk dilakukan pengujian 
statistik lebih lanjut, maka selanjutnya dilaksanakan pengujian hipotesis. Dalam penelitian ini ada 
tiga hipotesis penelitian, yaitu: (1) Metode interval ekstensif memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap kapasitas VO2 maksimal pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 Kota Sungai Penuh. (2) 
Metode Interval Intensif memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kapasitas VO2maksimal 
pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 Kota Sungai Penuh pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 Kota 
Sungai Penuh. (3) Metode interval ektensif lebih efektif dibandingkan dengan metode Interval 
Intensif dalam meningkatkan kapasitas VO2maksimal pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 Kota 
Sungai Penuh 

Berdasarkan rangkuman hasil perhitungan Anava dua jalur di atas dapat dikemukakan bahwa: 
1) Hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan bahwa latihan metode interval ekstensif memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap kapasitas kapasitas VO2maksimal diterima, karena hasil 
perhitungan menunjukkan bahwa thitung = 5.05 > ttabel = 2.145. 2)  Hipotesis alternatif (Ha) 
menyatakan bahwa metode Interval intensif memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 
kapasitas VO2maksimal pemain PS. SMAN 1 Kota Sunagi Penuh diterima, karena hasil perhitungan 
menunjukkan bahwa thitung = 3.67 > ttabel = 2.145. 3) Hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan 
bahwa terdapat perbedaan pengaruh metode latihan interval ektensif lebih efektif dibandingkan 
dengan metode Interval Intensif dalam meningkatkan kapasitas VO2maksimal pemain Sepak Bola 
Siswa SMAN 1 Kota Sungai Penuh diterima karena berdasarkan perhitungan menunjukkan bahwa 
thitung = 42,68 > ttabel = 41.20. dapat disimpulkan bahwa metode latihan interval ektensif lebih 
efektif dibandingkan dengan metode Interval Intensif dalam meningkatkan kapasitas VO2maksimal 
pemain sepak Bola SMAN 1 Kota Sungai Penuh 

Hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa metode interval ekstensif 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kapasitas VO2maksimal pemain Sepak Bola SMAN 
1 Kota Sungai Penuh. Terjadinya peningkatan ini kemungkinan disebabkan oleh adaptasi fisik dari 
latihan metode interval ekstensif yang menitikberatkan kepada jumlah pengulangan, jumlah seri, 
dan lamanya waktu istirahat.  Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan metode interval 
ekstensif, memang dapat meningkatkan kapasitas VO2maksimal pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 
Kota Sungai Penuh, namun peningkatan yang diharapkan belum lagi maksimal. Menurut 
Syafruddin (2011) training olahraga mempunyai tugas utama yaitu untuk mengembangkan dan 
meningkatkan kemampuan yang dimiliki para atlet baik dalam arti kemampuan fisik maupun 
mental”. 

Metode latihan interval adalah suatu metode latihan dimana jarak, waktu, istirahat, dan 
repetisi telah ditentukan. Metode interval adalah suatu metode latihan yang dilakukan dengan 
adanya selang waktu antara latihan dan istirahat. Berdasarkan metode ini bentuk istirahat 
mempunyai arti penting, yang didasarkan atas istirahat aktif dan istirahat pasif. Masa istirahat ini 
sangat berguna bagi tubuh untuk mengembalikan kondisi fisik kepada keadaan semula. Artinya 
pada saat melakukan aktivitas berikutnya tubuh berada pada kondisi yang optimal. 

Untuk meningkatkan kapasitas VO2maksimal yang baik, maka seorang pemain harus 
melakukan latihan secara teratur dan terus-menerus. Latihan tersebut harus di ulang sampai 
kapasitas VO2maksimal akan lebih baik juga. Oleh sebab itu atlet di tuntut memiliki kemampuan 
kondisi fisik yang baik dalam pelaksanaan kapasitas VO2maksimal, supaya penampilannya akan 
lebih baik dan bagus. Sehingga akan menghasilkan nilai terbaik bagi atlet tersebut. 

Pada hipotesis penelitian kedua, terlihat bahwa metode Interval Intensif dapat meningkatkan 
kapasitas VO2maksimal pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 Kota Sungai Penuh melakukan latihan 
secara intesif adalah sangat penting. Dengan melakukan latihan secara intensif, maka tujuan 
latihan dapat tercapai secara maksimal. Menurut Hamidsyah (1995:) bahwa, “tujuan utama dari 
latihan adalah membantu para atlet dalam meningkatkan keterampilan dan pencapaian prestasi 
semaksimal mungkin, di samping untuk tetap menjaga stabilitas derajat kesehatan dan kesegaran 
jasmani atlet”. 

Suharno (1993) bahwa, latihan intensif artinya beban latihan yang diberikan kepada atlet 
memiliki ciri-ciri (1) volume beban latihan relatif kecil, (2) intensitas beban latihan sub maksimal 
atau maksimal, dapat dikatakan intensitas tinggi, (3) waktu recovery pendek atau sebentar dan (4) 
frekuensi dan irama gerak banyak dan cepat. Sedangkan menurut penelitian Rosih (2004) bahwa, 
latihan dikatakan intensif jika latihan-latihan yang dilakukan memacu jantung masuk pada zona 
latihan. 
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Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan, ciri-ciri latihan intensif meliputi, intensitas 
beban latihan sub maksimal atau maksimal/intensitas tinggi, waktu recovery pendek atau sebentar, 
frekuensi dan irama gerak banyak dan cepat. Latihan dikatakan intensif, jika latihan yang 
dilaksanakan masuk pada zona latihan. Hipotesis penelitian ketiga yang menyatakan bahwa 
terdapat perbedaan pengaruh metode latihan interval ektensif dan latihan Interval Intensif 
terhadap kapasitas VO2maksimal pemain Sepak Bola Siswa SMAN 1 Kota Sungai Penuh, dimana 
metode interval ekstensif lebih efektif dibandingkan metode Interval Intensif. 

Dalam usaha meningkatkan kapasitas VO2maksimal metode interval ekstensif sangat baik 
dilakukan. Metode latihan interval ekstensif adalah salah satu metode latihan interval yang 
dilakukan secara berkelanjutan dan sistematis untuk meningkatkan kemampuan VO2maksimal 
seorang pemain sepakbola. Metode interval ekstensif adalah metode latihan yang menekankan 
pada intensitas beban menengah, repetisi banyak, dan istirahat tidak penuh. Dengan banyak 
pengulangan dan istirahat yang sedikit ini akan memberikan rangsangan terhadap kerja paru dan 
jantung sehingga proses pengambilan oksigen akan maksimal. Apabila proses pengambilan oksigen 
baik ini akan berdampak bagus terhadap kapasitas VO2maksimal seorang atlit. Dengan kapasitas 
VO2maksimal bagus akan menunjang terhadap pencapaian prestasi yang diinginkan. 

Disisi lain metode interval intensif adalah salah satu metode latihan fisik yang dapat dilakukan 
untuk peningkatan kapasitas VO2maksimal. Kapasitas VO2maksimal dapat ditingkatkan dengan 
latihan metode interval ekstensif dan metode interval intensif yang disesuaikan program latihan 
yang dilakukan setiap kali berlatih dengan memperhatikan prinsip-prinsip latihan. Apabila latihan 
tidak dilakukan secara teratur dan berkelanjutan, maka tidak dapat memperbaiki kapasitas 
VO2maksimal pemain sehingga akan mempengaruhi penampilan pemain dalam suatu 
pertandingan. Untuk mencapai hasil latihan yang maksimal dengan latihan intensif, maka harus 
memperhatikan ciri-ciri latihan intensif tersebut. Suharno, (1993) menyatakan:   

Contoh latihan intensif yaitu untuk meningkatkan kecepatan, power otomatisasi gerak teknik 
dan lain-lain. Perlu diingat bahwa, volume beban latihan selalu berbanding terbalik dengan 
intensitas beban latihan. Memperberat beban latihan dapat dilakukan dengan jalan memperbesar 
volume, meningkatkan intensitas, memperpendek recovery, menambah frekuensi dan tempo 
tinggi. Dapat pula memperberat beban latihan dengan meningkatkan secara serempak semua ciri-
ciri beban latihan atau sebagian-sebagian”. 

Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan, latihan intensif sangat cocok untuk 
meningkatkan kecepatan, power dan otomatisasi gerak teknik. Dalam pelaksanaan latihan intensif 
ini dapat memperberat latihan dengan cara memperbesar volume, meningkatkan intensitas, 
mempersingkat waktu istirahat, menambah freukensi dan temponya tinggi. Syarifuddin (1996) 
menyatakan; “Berlatih secara intensif belum cukup apabila latihan itu tidak berbobot, bermutu dan 
berkualitas. Latihan yang berkualitas adalah: 1) Apabila latihan an dril-drill diberikan memang 
benar-benar bermanfaat dan sesuai dengan kebutuhan atlet. 2) Apabila koreksi-koreksi yang tepat 
dan konstruktif sering diberikan. 3) Apabila pengawasan dilakukan oleh pelatih sampai ke detail 
gerakan dan setiap kesalahan segera diperbaiki. 4) Apabila prinsip-prinsip overload diterapkan 
baik dalam aspek fisik maupun mental.” 

Berdasarkan pendapat tersebut menunjukkan bahwa, latihan dikatakan intensif apabila 
latihan yang diberikan benar-benar bermanfaat dan sesuai dengan kebutuhan atlet. Pada saat 
latihan diberikan koreksi, dilakukan pengawasan secara detail dan diterapkan prinsip latihan 
overload baik fisik maupun mental. Kedua metode di atas disusun atas dasar kesamaan intensitas 
dan durasi atau lamanya waktu latihan. Namun, berdasarkan hasil penelitian metode interval 
ekstensif lebih baik dibandingkan metode Interval Intensif. 

Dalam proses latihan metode interval ekstensif dilakukan untuk meningkatkan daya tahan 
dengan intensitas rendah dan istirahat sebentar. Sedangkan metode Interval Intensif dilakukan 
untuk meningkatkan kecepatan dengan intensitas tinggi dan istirahat yang banyak. Dengan 
demikian maka pemain yang latihan dengan metode interval ekstensif lebih baik hasil latihannya 
dibandingkan dengan metode Interval Intensif dalam mempengaruhi peningkatan kapasitas 
VO2maksimal pemain. 

 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan interval-ekstensif dan interval-
intensif sama-sama berpengaruh dalam meningkatkan kapasitas VO2max pemain sepakbola, akan 
tetapi metode latihan interval-ekstensif memberikan pengaruh yang lebih efektif. Penelitian ini 
hanya menggunakan jumlah sampel yang kecil dan terbatas pada satu sekolah. Diharapkan kepada 
peneliti selanjutnya agar melanjutkan penelitian ini dengan jumlah sampel yang besar dan 
menambahkan jenis metode latihan lain untuk meningkatkan kapasitas VO2max pemain 
sepakbola. 
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