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Latar belakang penelitian ini adalah untuk mengkaji tentang kemampuan VO2max dalam
permainan futsal. Permasalahan penelitian ini adalah: 1) apakah ada pengaruh latihan interval
ekstensif terhadap VO2max? 2) apakah ada pengaruh latihan interval intensif terhadap VO2max?
3) apakah ada perbedaan pengaruh pengaruh metode latihan interval ekstensif dan intensif
terhadap VO2max?. Metode penelitian menggunakan eksperimen dengan two group pretest and
posttest design. Populasi peserta ekstrakulikuler futsal SMA N 1 Slawi tahun 2019 berjumlah 32
siswa, adapun teknik sampling menggunakan total sampling sehingga diperoleh sampel 14 siswa.
Analisis data menggunakan uji beda dengan taraf signifikan 5%. Hasil penelitian: 1) kelompok
eksperimen 1 diperoleh thitung= 8,316., 2) kelompok eksperimen 2 diperoleh thitung= 9,103., 3)
hasil uji beda data post test diketahui thitung = 3,422. Berdasar hasil analisis diketahui hasil
thitung > ttabel= 2,447 (signifikansi < 0,05). Simpulan dan saran dalam penelitian ini adalah: 1)
ada pengaruh latihan interval ekstensif terhadap peningkatan VO2max, 2) ada pengaruh latihan
interval intensif terhadap peningkatan VO2max, 3) ada perbedaan pengaruh latihan interval
ekstensif dan latihan interval intensif terhadap peningkatan VO2max. Saran untuk meningkatkan
VO2max dapat dilatih menggunakan metode latihan interval ekstensif dan interval intensif.
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PENDAHULUAN

Dewasa ini dalam dunia olahraga
tidak lagi prestasi namun prestige.
Demikian juga didalam dunia Olahraga

bulutangkis  Indonesia  merupakan
negara yang tidak diragukan lagi
prestasinya oleh dunia. Bulutangkis

menjadi salah satu olahraga Olahraga
tidak dapat dipisahkan dari kehidupan
manusia, dalam berolahraga tiap-tiap
individu mempunyai tujuan yang
berbeda-beda, ada yang bertujuan untuk
prestasi, kesegaran jasmani, maupun
untuk sekedar rekreasi. (Lukmananto,

2011 1). Olahraga sudah sangat
merakyat pada manusa zaman
sekarang, baik untuk kaum muda,

dewasa dan lansia. Selain hanya untuk
menjaga kebugaran jasmani dan
rekreasi sudah sangat banyak olahraga
untuk meraih prestasi, dan salah satu
olahraga yang sangat merakyat di
Indonesia adalah futsal. Futsal sangat
digemari di Indonesia karena tidak
memerlukan banyak orang untuk
memaikannya tidak seperti Sepak bola
yang memerlukan minimal 22 orang
untuk memainkannya sedangkan futsal
hanya membutuhkan minimal 10 orang
untuk  memainkanya,terlebih  lagi
olahraga futsal yang bisa di bilang
olahraga yang ekonomis membuatnya
lebih banyak menarik peminat untuk
mencobanya, selain itu futsal dimainkan
dilapangan indoor sehingga Peserta
tidak perlu takut kepanasan dan
kehujanaan. Menurut Tenang (Bagus
wahyu prasetyo:2015) “Banyak
keuntungan yang bisa didapatkan
dengan bermain futsal, permainannya
bisa dilakukan kapan saja, lahan yang
tidak terlalu luas”. Bisa kita lihat bahwa
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selain dengan sedikit orang kita bias

memainka  futsal tetapi  dengan
memainkan futsal kita juga
mendapatkan  banyak  keuntungan

dibandingkan dengan memainkan sepak
bola.

Futsal merupakan olahraga yang
dimainkan oleh 5 orang setiap timnya,
seperti  olahraga  lainnya  dalam
melakukan permainan futsal diperlukan
kemampuan dalam penguasaan teknik
dasar dan kemampuan fisik yang
mempuni. Dalam permainan futsal
untuk bagi orang-orang yang bermain
bertujuan untuk rekreasi biasa mereka
bisa bermain selama 1-2 jam dalam
sekali permainan, sedangkan untuk
mereka yang bermain untuk mencari
prestasi waktu yang dimainkan dalam
pertandingan futsal dalam peraturan
resmi adalah 20 menit per babak dan
dalam futsal di mainkan selama 2 babak
tetapi dalam beberapa pertandingan
tertentu waktu bermainan bisa di ubah
sesuai dengan ketentuan dari panitia
pelaksana pertandingan, disini bisa kita
lihat bahwa Peserta di tuntut untuk
menjaga kondisi fisiknya selama
permainnan berlangsung selama 40
menit disini peran kemampuan fisik
daya tahan sangat diperlukan untuk
menjaga konsistensi dan fokus Peserta
berada pada kondisi maksimalnya.

Tentunya semua itu tidak bisa di
peroleh oleh Peserta secara instan perlu
dilakukan latthan baik secara umum
maupaun  secara  khusus  untuk
mendapat kemampuan baik dari segi
teknik,fisik dan taktik yang mempuni
demi menunjang tercapainya prestasi
yang ingin di raith, “Latthan olahraga
merupakan proses penyempurnaan atlet
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secara dasar untuk mencapai mutu
prestasi maksimal dengan di berikan
beban fisik, teknik, taktik dan mental
secara teratur, terarah, meningkat,
bertahap dan berulang—ulang” (Bompa,
2005). Dalam segi kemampuan fisik
banyak hal yang diperlukan untuk
menopang dalam permainan futsal
seperti kekuatan, kecepatan, kelincahan,
keseimbangan, kelenturan, dan daya
tahan. Semua komponen fisik tersebut
sejatinya sangat diperlukan dalam
permainan futsal tetapi yang paling
utama adalah daya tahan, karena daya
tahan adalah penunjang dari
kemampuan  fisik tubuh  dalam
melakukan semua aktifitas fisik yang
dilakukan sehari-hari maupun dalam
futsal. Dalam daya tahan sendiri ada
VO2max dimana VO2max
merefleksikan kapasitas kardiorespirasi
seseorang sehingga semakin banyak
oksigen yang dapat ditransportasikan
dan dikonsumsi otot yang sedang
beraktivitas, semakin  baik pula
ketahanan atlet tersebut (Nevi Hardika
2013:180)

Ada 2 faktor yang mempengaruhi
kualitas VO2max seorang atlet yaitu
faktor internal dan faktor eksternal.
Faktor internal meliputi kemampuan
atau kondisi bawaan dari sang atlet,
sedangkan faktor eksternal berupa
latthan yang diberikan terhadap atlet.
Menurut R.Boyke dalam Oktoriko
(2006) menjelaskan bahwa metode
latihan interval intensif dan interval
ekstensif untuk meningkatkan VO2max
sangat erat kaitannya dan saling
mendukung satu sama lain, namun
dengan demikian dari metode latihan
tersebut memiliki  kelebihan dan
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kekurangan masing-masing. Bisa kita
lihat dari uraian di atas bahwa Latihan
Interval Intensif dan Interval Ektensif
sangat berkaitan dan masing-masing
memiliki kelebihan dan kekurangan.
Terdapat permasalahan pada
peserta ekstrakulikuler Futsal SMA
Negeri 1 Slawi dimana sering terjadi
dalam perlombaan pemain sering
kehilangan fokus ketika memasuki
bagian akhir dalam pertandingan,
kekurangan tersebut menyebabkan tim
Ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 1
Slawi sering mengalami kekalahan
disetiap pertandingannya. Disini bisa
kita lihat bahwa ada beberapa
permasalahan pada peserta
Ekstrakulikuler Futsal SMA Negeri 1
Slawi yang menyebabkan penurunan
fokus dalam permainannya seperti
kurangnya kemampuan daya tahan dan
tekanan  psikologi. Dalam upaya
peningkatan kemampuan daya tahan
ada beberapa jenis latithan yang bias

meningkatkan daya tahan seperti
Continous training, Hills training,
Fartlek, Repetition training, dan

Interval training. Menurut Fox ( dalam
Olivia Adiana dan Yudik Prasetyo :
2015 ) jika dibandingkan dengan sistem
latthan yang lainnya, latihan interval
terbukti lebih efektif meningkatkan
prestasi seorang atlet. Dari kutipan
tersebut bias disimpulkan bahwa latihan
interval merupakan latihan yang efektif
dibandingkan latihan lainnya dalam
meningkatkan prestasi atlet dalam hal
ini adalah kemampuan daya tahan atlet
tersebut. Lalu menurut R. Boyke (
dalam Muhammad Suhdy 2018:4 )
menjelaskan bahwa metode latihan
interval intensif dan interval ekstensif
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untuk meningkatkan VO2max sangat
erat kaitannya dan saling mendukung
satu sama lain, namun dengan demikian
dari metode latihan tersebut memiliki
kelebihan dan kekurang masing-masing.

METODE

Jenis  Penelitian adalah
Penelitian Kuantitatif dengan Pre-
Eksperimental designs dimana menurut

ini

Moh.Nazir (1983:52) Penelitian
Eksperimental adalah untuk
menyelidiki ada tidaknya hubungan
sebab akibat serta berapa besar
hubungan sebab akibat tersebut dengan
memberikan  perlakuan  perlakuan
tertentu pada Dbeberapa kelompok

eksperimental dan menyediakan control
untuk perbandingan. Menurut Sugiyono
(2012:74) “dikatakan pre-experimental
design, karena desain ini belum
merupakan eksperimen sungguh-
sungguh, karena masih terdapat variabel
luar yang ikut berpengaruh terhadap
terbentuknya variabel dependen”.

Ekstensi

2

Gambar 3.1 Desain Penelitian

A
N

Sampel VO2max

Intensif

Desain yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Two group pretest-
posttest. Dimana menurut Sugiyono
(2012:74) dibandingkan dengan desain
One-shot case study desain ini lebih
akurat karena dapat membandingkan
data dengan keadaan sebelum dan
sesudah  treatment. Tujuan  dari
Penelitian ini adalah untuk melihat
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pengaruh Latihan Interval Ekstensif dan
Intensif terhadap VO2max pada peserta
Ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Slawi.
Dalam penelitian ini nantinya akan
dilakukan pengambilan data sebanyak 2
kali dimana yang pertama adalah
pengambilan data sebelum treatment
dan yang kedua pengambilan data
setelah dilakukan treatment.

Suharsimi  Arikunto (2013:173)
Populasi adalah keseluruhan objek
penelitian. Sedangkan menurut
Sugiyono (2016:80) Populasi adalah
wilayah generalisasi yang terdiri atas:
obyek/subyek yang mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari
dan kemudian ditarik kesimpulannya.
Jumlah seluruh Siswa SMA Negeri 1
Slawi adalah sebanyak 864 siswa.
Syarat yang diambil untuk menentukan
populasi adalah populasi harus siswa
laki-laki dan anggota dari Peserta
Ekstrakulikuler Futsal SMA Negeri 1
Slawi Tahun 2019. Maka bisa ditarik
kesimpulan bahwa populasi adalah
seluruh elemen yang ada di wilayah
penelitian. Jadi untuk Populasi dalam
Penelitian ni adalah Peserta
ekstrakulikuler Futsal SMA Negeri 1
Slawi sejumlah 32 siswa.

Populasi dari Peserta
ekstrakulikuler Futsal SMA Negeri 1
Slawi sejumlah 32 siswa. Sampel adalah
sebagian atau wakil populasi yang di
teliti ( Suharsimi Arikunto 2013:174 ).
Menurut Sugiyono (2016:81) Sampel
adalah bagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi
tersebut. Untuk sampel dalam penelitian
harus memiliki syarat ketentuan yaitu
laki-laki, sehat, dan bagian dari tim inti
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Ekstrakulikuler Futsal SMA Negeri 1
Slawi tahun 2019. Dengan ketentuan
sampel seperti yang disebutkan di atas
maka dapat ditemukan ada 14 siswa
laki-laki, sehat, dan bagian dari tim inti
Ekstrakulikuler Futsal SMA Negeri 1
Slawi tahun 2019. Dikarenakan jumlah
sampel kurang dari 100 maka
digunakan Total Sampling. Jadi sampel
dalam penelitian ini sebanyak 14 siswa
Peserta Ekstrakulikuler Futsal SMA
Negeri 1 Slawi tahun 2019.

Instrumen penelitian adalah suatu
alat yang digunakan  mengukur
fenomena alam maupun sosial yang
diamati (Sugiyono 2016:102) jadi bisa
dikatakan bahwa instrumen adalah alat
untuk mengukur suatu fenomena atau
hasil dari treatment yang sudah
dilakukan saat penelitian. Instrument
yang digunakan dalam penelitian ini
adalah  Multistage fitness  test.
Multistage fitness test ini memiliki
Validitas sebesar 0,84 dan realibilitas
sebesar 0,97 Legert dan Lambert (Bagus
Wahyu Prastyo 2015:3).

Analisis data merupakan bgaian
yang amat penting dalam metode ilmiah
karena dengan analisislah, data tersebut
dapat diberi arti dan makna yang
berguna dalam memecahkan masalah
penelitian (Moh. Nazir 1983:304). Jadi
bisa kita simpulkan bahwa tanpa
adanya analisis data, data data yang
sudah dikumpulkan selama penelitian
tidak akan memiliki arti apapun. Dalam
penelitian ini  digunakan metode
Eksperimen Pre test,treatment, dan Post
test, pertama kita melakukan pre test
untuk mengetahui kemampuan awal
atau data pertama dari sampel lalu
dilanjutkan  dengan  melaksanakan
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treatment setelah itu baru melakukan
post test untuk mendapatkan data
kedua, Baru data dapat kita proses
untuk  mendapatkan  hasil  dari
kesimpulan penelitian ini.

Data yang diperoleh berupa hasil
tes kemampuan VO2max sebelum dan
sesudah pelaksanaan Latihan Interval
Ekstensif dan Instensif.Setelah
mendapatkan data kemudian
dilanjutkan dengan tabulasi data untuk
mendapatkan deskriptif data. Untuk
menguji  hipotesis  terlebih  dahulu
menggunakan uji persyaratan analisi
yaitu: uji normalitas data dan uji
homogenitas data dengan
menggunakan kolmogrov-sminov dan
uji chi square.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Terdapat Pengaruh Latihan interval
Ekstensif terhadap VO2Max
Berdasarkan hasil perhitungan uji
t diperoleh nilai thitung = 8,316 dengan
sig 0,000 < 0,05 jadi H1 diterima, maka
dapat disimpulkan terdapat pengaruh
hasil pretest dan posttest kelompok
latihan interval ekstensif antara sebelum
dan sesudah diberikan latihan interval
ekstensif berupa 2 kali seminggu selama
12 kali pertemuan. Dengan demikian
dapat dijelaskan bahwa latihan interval
intensif berpengaruh terhadap
kemampuan VO2max peserta
ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 1
Slawi tahun 2019.
Terdapat Pengaruh Latihan interval
Intensif terhadap VO2Max
Berdasarkan hasil perhitungan uji
t diperoleh nilai thitung = 9,013 dengan
sig 0,000 < 0,05 jadi H1 diterima, maka
dapat disimpulkan terdapat pengaruh
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hasil pretest dan posttest kelompok
latihan interval intensif antara sebelum
dan sesudah diberikan latihan interval
intensif berupa 2 kali seminggu selama
12 kali pertemuan. Dengan demikian
dapat dijelaskan bahwa latihan interval
intensif berpengaruh terhadap
kemampuan VO2max peserta
ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 1
Slawi tahun 2019.
Perbedaan Pengaruh Metofde Latihan
Interval Ekstensif Dan Latihan
Interval Intensif Terhadap VO2Max
Berdasarkan hasil perhitungan uji
t diperoleh nilai thitung = 3,422 dengan
sig 0,014 < 0,05 jadi H1 diterima, maka
dapat disimpulkan terdapat perbedaan
pengaruh metode latithan interval
ekstensif dan latthan interval intensif
terhadap VO2max. Dan dapat kita tarik
kesimpulan terdapat perbedaan
pengaruh metode latihan interval
ekstensif dan latthan interval intensif
terhadap VO2max peserta
ekstrakulikuler futsal sma negeri 1 slawi
tahun 2019.

PEMBAHASAN

Perbandingan dari latihan interval
ekstensif dan latthan interval intensif
adalah kecocokan dari program latihan
tersebut dimana keduanya ditujukan
untuk  peningkatan daya  tahan
kecepatan akan tetapi latthan interval
ekstensif lebih berdampak besar pada
peningkatan daya tahan sedangkan
latihan interval intensif lebih berdampak
besar pada peningkatan kecepatan
seoarang atlet.

Menurut  Syafruddin, (Agus
sulastio:2015) ciri-ciri metode interval
ekstensif adalah intensitas beban sedang

yaitu 60% - 80%, jumlah/volume beban
tinggi dan banyak ulangan yaitu 20-30
kali perseri, interval/istirahat tidak
penuh yaitu 45-90 detik perseri, dan
efek latihan yang ditimbulkan adalah
peningkatan daya tahan kecepatan.
Menurut Syafruddin, (Agus
sulastio:2018) ciri-ciri metode interval
intensif adalah intensitas beban 80—-90%
dari kemampuan maksimal,
jumlah/volume beban sedang yaitu 6-10
kali perseri, interval/istirahat 90- 180
detik tiap seri, dan efek latihan ini
adalah meningkatkan daya tahan
kecepatan. Terdapat perbedaan dalam
bentuk latihan interval ekstensif dan
intensif yang menunjukan kelebihan
dan kekurangan dimana dilihat dari
program latihan interval yang memliki
waktu istirahat yang sebentar sedangkan
untuk interval intensif yang memiliki
waktu lebih lama, tetapi waktu kerja di
latthan interval ekstensif yang lebih
sedikit dibandingkan dengan interval
intensif yang lebih lama.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI
Berdasarkan hasil penelitian dan

pembahasan diatas maka simpulan dari

pelaksanaan penelitian ini adalah:

1) Ada pengaruh latihan interval
ekstensif terhadap kemampuan
VO.,max pada Peserta

ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Slawi
tahun 2019.

2) Ada pengaruh latihan interval
intensif  terhadap  kemampuan
VO.,max pada Peserta

ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Slawi
tahun 2019.

3) Ada perbedaan pengaruh metode
latihan interval ekstensif dan latihan
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intensif  terhadap  kemampuan
VO,max pada Peserta
ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 1
Slawi tahun 2019.
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