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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Pengaruh latihan interval
intensif terhadap kemampuan VO;Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul. (2)
Pengaruh latihan interval ekstensif terhadap kemampuan VO;Max atlet bola voli
Klub Baja 78 Bantul. (3) Perbedaan pengaruh latihan interval intensif-ekstensif
terhadap kemampuan VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “Two
Groups Pretest-Posttest Design”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bola
voli Klub Baja 78 Bantul yang berjumlah 29 atlet. Pengambilan sampel dalam
penelitian ini dilakukan dengan random sampling, berjumlah 14 atlet. Instrumen
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes multistage fitness test. Analisis data
menggunakan uji t taraf signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan
latihan interval intensif terhadap VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul,
dengan t hitung 3,426 > t wvel 2,447, dan nilai signifikansi 0,014 < 0,05. Bersarnya
peningkatan VO:Max setelah diberikan latihan interval intensif yaitu sebesar
4,88%. (2) Ada pengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap
VO;Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul, dengan t hitung 9,256 > t tavel 2,447, dan
nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Bersarnya peningkatan VO;Max setelah diberikan
latihan interval ekstensif yaitu sebesar 10,41%. (3) Ada perbedaan yang signifikan
latihan interval intensif-ekstensif terhadap VO>Max atlet bola voli Klub Baja 78
Bantul, dengan t nhitung 3,002 > t taver 2,179, dan nilai signifikansi 0,012 < 0,05.
Latihan interval ekstensif lebih baik daripada latihan interval intensif terhadap
VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.

Kata kunci: latihan ointerval, intensif, ekstensif, VO,Max

vii



KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah SWT atas berkat rahmat dan karunia-Nya,

Tugas Akhir Skripsi dalam rangka untuk memenuhi sebagian persyaratan untuk

mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan dengan judul “Pengaruh Latihan Interval

Intensif-Ekstensif terhadap Kemampuan VO.Max Atlet Bola Voli Klub Baja 78

Bantul“ dapat disusun sesuai dengan harapan. Tugas Akhir Skripsi ini dapat

diselesaikan tidak lepas dari bantuan dan kerjasama dengan pihak lain. Berkenaan

dengan hal tersebut, penulis menyampaikan ucapan terima kasih kepada yang

terhormat:

1.

Prof. Dr. Endang Rini Sukamti, M.S., selaku Dosen Pembimbing Tugas Akhir
Skripsi dan Ketua Jurusan Pendidikan Olahraga beserta dosen dan staf yang
telah memberikan bantuan dan fasilitas selama proses penyusunan pra proposal
sampai dengan selesainya Tugas Akhir Skripsi ini.

Ketua Penguji, Sekretaris, dan Penguji yang sudah memberikan koreksi
perbaikan secara komprehensif terhadap Tugas Akhir Skripsi ini.

Bapak Prof. Dr. Wawan Sundawan Suherman, M.Ed., selaku Dekan Fakultas
limu Keolahragaan yang memberikan persetujuan pelaksanaan Tugas Akhir
Skripsi.

Dr. Drs. Fauzi, M.Si., selaku Ketua Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga
beserta dosen dan staf yang telah memberikan bantuan dan fasilitas selama
proses penyusunan pra proposal sampai dengan selesainya Tugas Akhir Skripsi

ini

viii



5. Pengurus, pelatih, dan atlet di Klub Baja 78 Bantul, yang telah memberi ijin
dan bantuan dalam pelaksanaan penelitian Tugas Akhir Skripsi ini.

6. Teman-teman seperjuangan yang telah mendukung saya dan berbagi ilmu serta
nasihat dalam menyelesaikan tugas skripsi.

7. Teman teman PKO FIK selama saya kuliah, yang selalu menjadi teman setia
menemani, hingga saya dapat menyelesaikan kuliah ini

8. Teman teman yang selalu menjadi teman dan mensupport hingga saya dapat
menyelesaikan kuliah ini

9. Semua pihak, secara langsung maupun tidak langsung, yang tidak dapat
disebutkan di sini atas bantuan dan perhatiannya selama penyusunan Tugas
Akhir Skripsi ini.

Akhirnya, semoga segala bantuan yang telah berikan semua pihak di atas
menjadi amalan yang bermanfaat dan mendapatkan balasan dari Allah SWT/Tuhan
Yang Maha Esa*) dan Tugas Akhir Skripsi ini menjadi informasi bermanfaat bagi

pembaca atau pihak lain yang membutuhkannya.
Yogyakarta, Juli 2022

Penujjs,

Putra Fajar Santosa
NIM 18602244042



DAFTAR ISI

Halaman
HALAMAN JUDUL ....ooooiiiiiiice et [
HALAMAN PERSETUJUAN ....cooiiiiiieeneeese e i
HALAMAN PERNYATAAN. ...t i
HALAMAN PENGESAHAN ... ..ooo et Y,
HALAMAN MOTTO ..ottt %
HALAMAN PERSEMBAHAN .....cooiiiieteeese e Vi
ABSTRAK e Vil
KATA PENGANTAR ...ttt viil
DAFTAR ISttt X
DAFTAR GAMBAR ..ottt Xii
DAFTAR TABEL. ...ttt a e e Xiii
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt Xiv
BAB |I. PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah............c.cccooeiieiiiic i 1
B. Identifikasi Masalah ...........cccooeiieiiieiiece e 8
C. Batasan Masalah...........cccoceiieiiiieiieicesee s 8
D. RUMUSAN MaSalah ........cccooeiiiiiiiiecee s 9
E.  Tujuan Penelitian............ccccoiiiiiiiie e 9
F. Manfaat Penelitian..........cccooviieiieiiiie e 9
BAB Il. KAJIAN PUSTAKA
AL KQJIAN TOM ..ttt 11
1. Hakikat Permainan Bola Voli .......ccccccooveviiieiiiiiie e, 11
a. Pengertian Permainan Bola Voli.........c..cccooiiiiciniiicin, 11
b. Teknik Dasar Permainan Bola Voli .........c.ccccceviiniinnenn 13
2. Hakikat Latinan...........cccooveiiiieiiee e 17
a.  Pengertian Latinan ..., 17
b.  Prinsip Latinan ... 19
C. Tujuan Latifan .......cccccoveiieeiiice e 24



3. Metode Latihan Interval Intensif-ekstensif............cccccoc. 28

a. Pengertian Latihan Interval...........ccccooiiiiiiniiin, 28
b. Interval INtenSif........ccoiviiiii e, 31
C. Interval EKSEENSIT ..o, 33
4. HaKikat VO2 MaX.....ccooiiiiiiiieiienesie e 36
a.  Pengertian VO2 MaX ........ccooiiiiiiiiiiiciesc e 36
b.  Manfaat VO2 MaX......cccooiriiiiiiiiisieiene e, 41
c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi VO, Max.................... 42
d. Cara Mengukur VO2 MaX.......cccceoeieiineneninirisieeeeeeen, 44
5. Klub Bola Voli Baja 78 Bantul ...........cccccooeiiiiniiininieicee, 45
B. Kajian Penelitian yang Relevan ............ccccccoveviiieiieve e 46
C. Kerangka Berpikir..........ccoeviivieiiieiicic e 52
D. Hipotesis Penelitian..........ccooeiiiiiiiiiiiieceee e 53
BAB Ill. METODE PENELITIAN
A, JeNiS PENElitian.......cooviiiiiiiiee e 55
B. Tempat dan Waktu Penelitian ...........cccccooveiieeiiiiiiicce e 56
C. Definisi Operasional Variabel .............c.ccoooiiiiinnicn, 57
D. Populasi dan Sampel Penelitian ............cccoovviiininiiiice 58
E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data............ccccceceevveiieeieiiennn, 59
F.  Teknik AnaliSis Data........cccoceveiiiiiiiieieieiee e 61
BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A, HaSI Penelitian .......cccoveiiiieece e 63
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian ...........c.ccccooveviiieiic e, 63
2. Hasil Uji Prasyarat ..........ccccceovveiieiiiie e se s 66
3. HaSil Uji HIPOTESIS ..o 67
B. Pembahnasan........ccccceiieiiiiiiiee s 70
Keterbatasan Penelitian ..........cccooveiiiiiiiineee e 77
BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN
A, KESIMPUIAN......ceiiii e 79
B, IMPIKASI..ccviiiiicic e 79
G SAMAN... e 80

Xi



DAFTAR PUSTAKA

LAMPIRAN...............

Xii



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 1.  Bagan Kerangka Berpikir..........cccccooiiiiiiiiiiiicccce 53
Gambar 2.  Two Group Pretest-Postest Design..........ccoceveveneiencnennnn. 56
Gambar 3.  Tes Multistage Fitness TeSt........cccccvevveieiieeriie e 61
Gambar 4.  Diagram Batang Pretest dan Posttest VO2Max Kelompok
Latihan Interval INtenSif..........ccoooiiiiiiiiiiec 64

Gambar 5.  Diagram Batang Pretest dan Posttest VO2Max Kelompok
Latihan Interval EKStENSIT..........ccccovviieiiiiiee e 65

Xiii



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 1. Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing...................... 55
Tabel 2. Data Pretest dan Posttest VO2Max Latihan Interval Intensif........ 63
Tabel 3. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest VO,Max Latihan
Interval INtENSIT........c.cooiiic e 63

Tabel 4. Data Pretest dan Posttest VO,Max Latihan Interval Ekstensif..... 64
Tabel 5. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest VO2Max Latihan

Interval EKSeNSIT .......c.cooieiiieie e 65
Tabel 6. Hasil Uji NOrmalitas..........c.ccccoveveieeiiiiieiiececc e 66
Tabel 7. Hasil Uji HOMOGENITAS .......ccoviiiiiiiiiisiesieeee e 66
Tabel 8. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest VO,Max Kelompok Latihan

Interval INteNSIT........ccooivie e 67
Tabel 9. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest VO,Max Kelompok Latihan

Interval EKSeNSIT .......c.coooeiiiee e 68

Tabel 10. Uji-t Perbedaan VO.Max Latihan Interval Intensif-ekstensif.......

Xiv



Lampiran 1.
Lampiran 2.
Lampiran 3.
Lampiran 4.
Lampiran 5.
Lampiran 6.
Lampiran 7.
Lampiran 8.
Lampiran 9.
Lampiran 10.

Lampiran 11.

DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Surat Keterangan Validasi .........c.cccccveveviievveve e, 90
Surat 1zin Penelitian ..o, 92
Data Pretest dan POSLEESE ...........ccceoviineriiiieec e 93
Deskriptif StatistiK .........cccooviiiiieiii e 95
Uji NOrmalitas........ccoevviiiiieiece e 97
Uji HOMOQGENITAS ......c.eeveeiiiiccieee e 98
Uji HIPOESIS ..ottt 99
Program Latinan............ccceveiiiieeicsc e 101
Prediksi Nilai VO2Max Tes Lari Multi Tahap...........cc........ 112
TaDEI Lo 115
Dokumentasi PENelitian ............coceveiirininiienece s 116

XV



BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Permainan bola voli adalah salah satu cabang olahraga yang banyak
ditemukan di lingkungan masyarakat, baik itu di daerah perkotaan maupun di
pedesaan. Tingkat kecintaan masyarakat pada permainan bola voli karena
permainan ini cukup mudah untuk dimainkan dan pastinya menyehatkan. Bola voli
adalah suatu permainan salah satu cabang olahraga yang paling digemari olehsemua
orang, putri dan putra dari segala tingkat usia karena permainan bola voli suatu
permainan yang penuh dengan persaingan dan sangat menyenangkan untuk
dimainkan (lhsanti & Hariyoko, 2020: 613).

Bola voli adalah suatu permainan beregu bola besar yang dimainkan di
lapangan persegi panjang dan setiap regu terdiri dari 6 orang tim yang dipisahkan
oleh net (Mirzeoglu et al., 2018: 184). Teknik dasar permainan bola voli yang harus
dikuasai dengan baik untuk menyempurnakan permainan bola voli yaitu smash,
blok, servis, passing atas dan bawah (Risma, et al., 2020: 131; Wicaksono,et al.,
2022: 62). Prestasi dalam olahraga olahraga bola voli juga dipengaruhi oleh faktor-
faktor seperti: kemampuan fisik, kemampuan fisik, taktik, dan mental
(Hananingsih, 2018: 36).

Faktor utama yang dibutuhkan oleh seorang pemain bola voli adalah tingkat
kondisi fisik yang baik, sehingga mampu melakukan aktivitas tersebut
dilakukannya tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Sebaliknya apabila

seseorang memiliki kondisi fisik yang kurang baik apalagi buruk maka seseorang



akan kesulitan dalam melakukan aktivitas olahraga tersebut, sehingga
menyebabkan kelelahan yang berlebihan. Kondisi fisik umum merupakan
kemampuan dasar untuk mengembangkan kemampuan prestasi tubuh yang terdiri
dari komponen kekuatan, kecepatan, daya tahan, dan kelentukan (Saputra & Aziz,
2020: 32).

Kondisi fisik dalam olahraga adalah semua kemampuan jasmani yang
menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui kemampuan pribadi.
Kondisi fisik merupakan program pokok untuk pembinaan atlet untuk berprestasi
dalam suatu cabang olahraga. Kondisi fisik merupakan semua kemampuan jasmani
yang menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui kemampuan pribadi.
Kemapuan awal kondisi fisik merupakan ukuran/pedoman untuk membuat
perencanaan latihan. Setelah melakukan latihan fisik yang terpogram dengan baik,
hasil dari latihan fisik tersebut dapat dilihat dari meningkatnya penampilan seorang
pemain yang akhirnya berdampak positif pada penampilan tim.

Komponen kondisi fisik yang sangat diperlukan dalam pembinaan atlet
adalah daya tahan VO.Max (Volume Oksigen Maksimal), karena daya tahan
VO2Max merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang harus dikembangkan
terlebih dahulu sebelum mengembangkan komponen kondisi fisik yang lain
(Khalili Moghaddam & Lowe, 2019: 13). Bermain bola voli tidak lepas dariperanan
VO.Max, karena permainan bola voli merupakan olahraga aerobik yang
membutuhkan energi untuk pembakaran oksigen, dalam hal ini dibutukan daya

tahan kardiovaskular yang cukup lama (dalam hitungan menit sampai jam) untuk



dapat bermain maksimal. VO>Max dalam bola voli hanya penting, karena dapat
ditutupi dengan teknik yang efektif dan efisien. Atlet yang tidak memiliki VO2Max
yang baik akan mempengaruhi penampilannya pada saat pertandingan. Terdapat
berbagai jenis latihan untuk meningkatkan kapasitas VO2Max seperti berlari dengan
jangka waktu yang lama.

VO2Max adalah volume oksigen yang dapat digunakan otot dalam proses
sintesis cadangan energi aerobik dengan satuan mililiter oksigen per kilogram berat
badan dalam waktu satu menit (Wahyudi, dkk., 2020: 61). VO,Max adalah jumlah
oksigen yang digunakan oleh otot selama interval tertentu untuk metabolisme sel
dan memproduksi energi (PavloviA, et al., 2021: 2). VO,Max juga dapat dijjadikan
sebagai indikator dari basarnya kapasitas sintesis cadangan energi aerobik
seseorang (Hidayat, et al., 2022: 2).

Atlet atau pemain voli bukan sekedar memiliki skill dan teknik, yang
diperlukan dalam permainan bola voli, namun ditunjang dengan tingkat VO>Max
yang menetukan penampilan maksimal seorang atlet dalam bertanding. Latihan
juga sangat penting dilakukan karena dengan berlatih seorang atlet dan pembina
dapat belajar mengevaluasi permainan untuk lebih baik dalam pertandingan. Perlu
di jelaskan bahwa untuk meningkatkan latihan di perlukan latihan interval teraning.

Daya tahan VO.Max merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang
dapat menunjang segala komponen saat mengikuti latihan agar bisa mengikuti
latihan-latihan ataupun kegiatan tanpa merasakan kelelahan. Daya tahan VO.Max

yang baik sangat diperlukan dalam penampilannya saat berada dalam



pertandingan, karena dengan memiliki daya tahan VO.Max yang baik seorang
pemain/atlet tidak akan merasakan kelelahan yang berlebih. Sejalan dengan
pernyataan bahwa kelelahan yang dirasakan seorang atlet dapat menyebabkan
menurunnya konsentrasi yang menyebabkan atlet tidak bisa berkonsentrasi dengan
baik terhadap suatu pertandingan. Seorang atlet tidak melakukan pertandingan
dengan maksimal, sehingga sangat diperlukan daya tahan VO;Max agar dapat
bertahan dengan jangka waktu yang lama tanpa merasakan kelelahan yang berlebih.
Atlet yang memiliki konsentrasi yang tinggi dapat mendukung untuk mengeluarkan
kemampuan teknik, taktik, dan strategi dapat berjalan denganmaksimal (Astorino
et al., 2019: 2845).

Permasalahan yang sering terjadi di lapangan, masih banyak pelatih kurang
memahami pelaksanaan sebuah metode latihan yang sesuai dan dibutuhkan dalam
proses meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik, kekeliruan dalam penerapan
metode latihan interval yang ekstensif dan interval yang intensif masih sering
terjadi, sehingga dampak latihan yang telah dilakukan menjadi tidak maksimal. Pola
latihan yang diterapkan untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular pada klub
bola voli Baja 78 Banyul masih memiliki kekurangan dikarenakan para atlet hanya
melakukan lari pelan sekitar 5 hingga 10menit untuk menu peningkatan VO;Max.
Konsep ini membuat atlet untuk berada di zona nyaman latihan dan kurangnya
ambang rangsang, sehingga berimplikasi pada kurangnya peningkatan VO.Max.
Kurangnya kemampuan VO;Max atlet ditunjukkan saat bertanding atlet sering
mengalami kelelahan, sehingga tidak dapat berkonsentrasi dan bermain dengan

maksimal.



Guna mendukung peningkatan prestasi khususnya cabang olahraga bola voli
tidak lepas dari proses pembinaan seorang atlet terutama dalam hal daya tahan
pemain bola voli. Sementara pembinaan olahraga bola voli belum terprogram
secara khusus, latihan hanya mengandalkan keterampilan bermain sajadan tidak
mempertimbangkan daya tahan para atlet. Seorang atlet bola voli sangat penting
memiliki derajat kesegaran jasmani yang prima, sebab peningkatan kesegaran
jasmani bertujuan menunjang aktivitas olahraga dalam rangka mencapai prestasi
prima.

Globalisasi di bidang olahraga menuntun inovasi dalam metode latihan,
sehingga melahirkan salah satu jenis latihan untuk meningkatkan VO.Max yang
sering diistilahkan interval training. Metode latihan interval secara pelaksanaan
bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan daya tahan aerobik. Latihan
interval sangat dianjurkan karena memang hasilnya sangat positif bagi
perkembangan daya tahan atlet, latihan interval sendiri merupakan suatu sistem
latihan yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa istirahat (Aditiya,
dkk., 2018: 9).

Metode latihan interval mempunyai karakteristik yaitu konsistensi dalam
usaha yang dilakukan dan masa istirahat yang dilakukan antar pengulangan
berlangsung secara konsisten (Subekti, dkk., 2020: 432). Pendapat Mubarok (2019:
144) bahwa pelaksanaan metode latihan interval yang harus diperhatikan adalah
perlunya diketahui denyut nadi atlet untuk pemulihan setelah kerja/aktivitas
(repetisi) pertama. Hasil denyut nadi yang diketahui diawal akan menjadi patokan

untuk digunakan sebagai waktu istirahat pada pengulangan



berikutnya, dan ketahui kembali waktu pemulihan setelah berakhir repetisi pada
set pertama yang kemudian dijadikan patokan untuk istirahat antar set. Pelaksanaan
metode latihan interval dibagi menjadi latihan interval yang ekstensifdan latihan
interval yang intensif.

Latihan interval intensif merupakan salah satu metode latihan yang dapat
digunakan untuk meningkatkan VO>Max seorang atlet. Latihan interval intensif
merupakan suatu metode latihan yang di dalamnya sudah ditentukan mengenai
jarak tempuh, waktu tempuh, jumlah pengulangan maupun waktu pemulihannya
(Yamin & Gusril, 2020: 17). Metode latihan interval intensif dilakukan dengan
jumlah beban yang relatif sedikit dengan intensitas latihan berkisar antara 80- 90%,
waktu pembebanan berkisar selama 30-60 detik dengan istirahat tidak penuh.
Metode interval intensif ini akan mampu meningkatkan saraf-saraf motorikyang
komplek. Istirahat yang tidak penuh ini dapat dilakukan dengan istirahat pasif yaitu
istirahat tanpa melakukan aktivitas (tidur, berdiri, duduk) dan dalam bentuk istrahat
aktif yaitu istirahat dengan melakukan aktivitas yang ringan (lari kecil, jalan) (Putra
& Witarsyah, 2019: 109).

Metode latihan interval selanjutnya yaitu interval ekstensif. Pada prinsipnya
interval ekstensif adalah suatu metode latihan yang sama dengan latihan interval
biasa yang mana di dalamnya sudah ditentukan mengenai intensitas, repetisi,
jumlah set, dan istirahatnya (Astuti, dkk., 2020: 110). Metode interval ekstensif
dikenal melalui intesitas beban menengah yaitu berkisar antara
60 persen sampai 80 persen, jumlah beban yang besar melalui banyaknya

pengulangan dan istirahat yang tidak penuh. Latihan interval ekstensif adalah



bentuk latihan yang digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik
(endurance). Melatih teknik-teknik pada permulaan dan melatih taktik. Pendapat
Suhdy (2018: 2) bahwa latihan interval ekstensif dimaksudkan beban latihan yang
diberikan kepada atlet memiliki ciri-ciri antara lain sebagai berikut: (1) Volume
latihan besar; (2) Intensitas beban latihan rendah atau sedang; (3) Waktu recovey
lama dan; d) frekuensi dan irama gerak sedikit dan lambat.

Beberapa penelitian terdahulu di antaranya dilakukan oleh Yamin & Gusril
(2020) menunjukkan bahwa latihan interval ekstensif lebih efektif daripada
latihan interal intensif terhadap peningkatan VO>Max pemain sekolah sepak bola.
Selanjutnya studi yang dilakukan Suhdy (2018) membuktikan adanya perbedaan
secara nyata pada VO2Max kedua kelompok tes metode latihan intensif-ekstensif.
Dimana metode latihan interval ekstensif lebih baik dari metodelatihan intensif.
Studi yang dilakukan Alkayis (2019) membuktikan bahwa (1) adapengaruh latihan
interval ekstensif terhadap peningkatan VO2Max, (2) ada pengaruh latihan interval
intensif terhadap peningkatan VO.Max, (3) adaperbedaan pengaruh latihan interval
ekstensif dan latihan interval intensif terhadappeningkatan VO;Max.

Berbeda dengan hasil penelitian sebelumnya, studi yang dilakukan Mubarok
& Kharisma (2021) menunjukkan bahwa metode Latihan interval yang intensif
memberikan pengaruh yang lebih baik dibandingkan dengan metode latihan
interval yang ekstensif terhadap peningkatan daya tahan aerobik Berdasarkan latar

belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti tertarik



melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Interval Intensif-Ekstensif

terhadap Kemampuan VO2Max Atlet Bola Voli Klub Baja 78 Bantul”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa
permasalahan sebagai berikut.

1. Masih ada pelatih kurang memahami pelaksanaan sebuah metode latihanyang
sesuai dan dibutuhkan dalam proses meningkatkan kemampuan daya tahan
aerobik.

2. Kekeliruan dalam penerapan metode latihan interval yang ekstensif dan
interval yang intensif masih sering terjadi.

3. Pola latihan yang diterapkan untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular
pada klub bola voli Baja 78 Banyul masih memiliki kekurangan.

4. Kurangnya kemampuan VO.Max atlet ditunjukkan saat bertanding atlet sering
mengalami kelelahan, sehingga tidak dapat berkonsentrasi dan bermain dengan
maksimal.

5. Belum diketahui pengaruh latihan interval intensif-ekstensif terhadap
kemampuan VO-Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.

C. Pembatasan Masalah

Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perluadanya
pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian lebih
terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan interval
intensif-ekstensif terhadap kemampuan VO,Max atlet bola voli Klub Baja

78 Bantul. Jadi, dalam penelitian ini lebih menitik beratkan pada variabel-



variabel: (1) latihan interval intensif-ekstensif sebagai variabel bebas dan (2)

kemampuan VO2Max sebagai variabel terikat.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan

masalah yang telah dikemukakan di atas, maka rumusan masalah yang akanditeliti

yaitu:

1.

Adakah pengaruh latihan interval intensif terhadap kemampuan VO;Max atlet
bola voli Klub Baja 78 Bantul?

Adakah pengaruh latihan interval ekstensif terhadap kemampuan VO;Max
atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul?

Adakah perbedaan pengaruh latihan interval intensif-ekstensif terhadap
kemampuan VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul?

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah:

1.

Untuk mengetahui pengaruh latihan interval intensif terhadap kemampuan
VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.

Untuk mengetahui pengaruh latihan interval ekstensif terhadap kemampuan
VO:Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.

Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan interval intensif-ekstensif

terhadap kemampuan VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.



F.

Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam penelitian

ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara teoretis maupun

praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.

1.

a.

Manfaat Teoretis

Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan metode
latihan yang ada untuk digunakan sebagai latihan.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan khususnya dalam olahraga bola voli dan menjelaskan secara
ilmiah tentang pengaruh latihan interval intensif-ekstensif terhadap
kemampuan VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.

Manfaat Praktis

Bagi pelatih, pengaruh latihan interval intensif-ekstensif terhadap kemampuan
VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul dapat digunakan sebagai acuan
dan evaluasi pada proses latihan.

Bagi peneliti, kegiatan penelitian ini dapat menjadi pengalaman yang
bermanfaat dan dapat menjadi sumber wawasan tentang penelitian ini dan
secara nyata mampu menjawab masalah yang berkaitan dengan judul

penelitian ini.
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BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Permainan Bola Voli
a. Pengertian Permainan Bola Voli

Saat ini permainan bola voli hampir dimainkan diseluruh Negara di dunia
karena permainan bola voli merupakan olahraga yang menyenangkan. Pada
awalnya ide dasar permainan bola voli adalah memasukan bola kedaerah lawan
melewati suatu rintangan berupa tali atau net dan berusaha memenangkan
permainan dengan mematikan bola di daerah lawan. Olahraga bola voli berguna
dalam pemeliharaan kesegaran jasmani dan juga berperan dalam pembentukan
kerjasama. Sebagaimana seperti cabang-cabang olahraga yang lain, bola voli juga
dapat digunakan untuk pembinaan sportifitas dan pengembangan sifat-sifat positif
lainnya (Faozi, dkk., 2019: 2).

Bola voli merupakan permainan yang dimainkan oleh dua tim yang
dipisahkan oleh sebuah net, permainan menggunakan tangan dengan cara
dipantulkan. Tujuan dari permainan bola voli yakni melewatkan bola dari atas net
agar dapat jatuh menyentuh dasar (lantai) wilayah lapangan lawan serta untuk
mencegah bola yang sama dari lawan. Setiap tim dapat memainkan tiga pantulan
untuk mengembalikan bola di luar perkenaan blok. Memantulkan bola merupakan
salah satu karakteristik permainan bola voli yang dilakukan maksimal tiga kali,

setelah itu bola harus segera diseberangkan ke wilayah lawan. Seluruh permainan
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melibatkan keterampilan dalam mengolah bola dengan kedua tangan (Lubis &
Agus, 2017: 61).

Permainan bola voli juga sudah sangat familiar di Indonesia. Mustaghfirin,
dkk., (2021: 9) menjelaskan bahwa bola voli adalah salah satu olahraga kompetitif
dan rekreasi yang paling sukses dan populer di dunia. Ini cepat, menarik dan aksinya
eksplosif. Namun bola voli terdiri dari beberapa yang penting elemen yang
tumpang tindih yang interaksi gratisnya menjadikannya unik di antara game reli.
Kharisma & Mubarok (2020: 126) menyatakan bahwa permainan bola voli adalah
olahraga yang berbentuk bolak-balik di udara di atas jaring. Jaring dengan maksud
untuk menjatuhkan bola ke dalam plot bidang berlawanan untuk mencari
kemenangan. Dalam permainan bola voli bisa digunakan bagian tubuh dan
permainan bola voli bisa dimainkan oleh dua tim, masing-masing tim terdiri dari
enam pemain.

Bola voli merupakan sebuah olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang
dipisahkan oleh sebuah net. Bola voli adalah sebuah permainan yang dilakukan
diatas lapangan persegi empat dengan lebar 900 cm dan panjang lapngan 1800 cm,
dibatasi dengan garis selebar 5 cm. Ditengah-tengah dipasang jaring/ jala dengan
lebar 900 cm, yang terbentang kuat dan mendaki pada ketinggian 244 cm untuk
laki-laki dan 224 cm untuk perempuan. Jumlah pemain dalam permainan bola voli
ada 6 pemain, tiga di belakang dan 3 didepan. Keliling bola 65-67 cm dan beratnya

260-280 gram. Tekanan bola harus 0,30-0,325 kg/cm2 (Amrizal, 2021: 51).
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Komponen yang mempengaruhi performa atlet bola voli adalah fisik, taktik,
teknis, dan mental. Sama seperti keterampilan fisik, persiapan kondisi mental
pemain juga memiliki peran penting dalam bersiap untuk meningkatkan Kinerja
atlet. Jika rasa percaya diri atlet meningkat, maka penampilan atlet juga akan
meningkat (Muorinen, 2018: 58). Bola voli membutuhkan berbagaiketerampilan
dan kemampuan motorik untuk melompat, mengayunkan atau berbagai cara
penggerak seperti kekuatan, kelincahan, fleksibilitas, dan kecepatan reaksi (Lehnert
etal., 2017: 206).

Berdasarkan pendapat ahli di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa bola voli
adalah permainan yang terdiri atas dua regu yang beranggotakan enam pemain,
dengan diawali memukul bola untuk dilewatkan di atas net agar mendapatkan
angka, namun tiap regu dapat memainkan tiga pantulan untuk mengembalikan bola.
Permainan dilakukan di atas lapangan berbentuk persegi empat dengan ukuran 9 x
18 meter dan dengan ketinggian net 2,24 m untuk putri dan 2,43 m untuk putra yang
memisahkan kedua bidang lapangan.

b. Teknik Dasar Permainan Bola Voli

Bermain bola voli dengan baik, diperlukan penguasaan teknik dasar.
Beutelstahl (2015: 9) menyatakan “Teknik adalah prosedur yang dikembangkan
berdasarkan praktik dan bertujuan mencari penyelesaian suatu problema gerakan
tertentu dengan cara yang paling ekonomis dan berguna”. Permainan bola voli
dikenal ada dua pola permainan, yaitu pola penyerangan dan pola pertahanan.
Kedua pola tersebut dapat dilaksanakan dengan sempurna, pemain harus benar-

benar dapat menguasai teknik dasar bola voli dengan baik. Pendapat Wulandari,
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dkk., (2021: 11) bahwa teknik dasar bola voli yaitu: (1) servis, (2) passing, (3) set-
up atau umpan, (4) smash, dan (5) blocking.

Adapun teknik dasar dalam permainan bola voli yaitu: (1) teknik servis
tangan bawah, (2) teknik servis tangan atas, (3) teknik passing bawah, (4) teknik
passing atas, (5) teknik umpan (set up), (6) teknik smash, (7) teknik blok
(bendungan) (Ramadani & Lesmana, 2020: 75). Hal senada, Beutelsthal (2015: 8)
menjelaskan ada enam jenis teknik dasar dalam permainan Bola voli, yaitu: service,
dig (penerimaan bola dengan menggali), attack (menyerang), volley
(melambungkan bola), block, dan defence (bertahan). Teknik dasar dalam
permainan bola voli meliputi: (a) service, (b) passing, (c) umpan (set-up), (d) smash
(spike), dan (e) bendungan (block).

Menguasai teknik dasar dalam bola voli merupakan faktor penting agar
mampu bermain bola voli dengan terampil. Teknik dasar adalah suatu proses
melahirkan keaktifan jasmani dan pembuktian dalam praktik dengan sebaik
mungkin untuk menyelesaikan tugas secara tuntas dalam cabang permainan bola
voli. Sebagai olahraga yang sering dipertandingkan, bola voli dapat dimainkan di
lapangan terbuka (out door) maupun di lapangan tertutup (indoor). Karena makin
berkembang, bola voli dimainkan di pantai yang dikenal dengan bola voli pantai.
Dalam bola voli terdapat bermacam-macam teknik (Pamungkas, 2020: 27).

Ilham, dkk., (2019: 57), menyatakan teknik yang harus dikuasai dalam
permainan bola voli, yaitu terdiri atas service, passing bawah, passing atas, block,
dan smash. Teknik servis adalah sentuhan pertama dengan bola yang dilakukan oleh

atlet (Beutelsthal, 2015: 8). Pada mulanya servis hanya dianggap sebagai
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pukulan permulaan yang bertujuan untuk memulai permainan. Tetapi pada
perkembangannya servis berkembang menjadi sebuah teknik untuk melakukan
serangan pertama untuk mendapatkan poin. Servis yang baik akan sangat
berpengaruh pada jalannya pertandingan. Karena pentingnya fungsi servis, maka
pelatih dalam membentuk sebuah tim pasti akan berusaha melatih atletnya untuk
dapat menguasai teknik servis dengan baik. Tujuannya adalah untuk mendapatkan
poin dari serangan pertama. Reynaud (2015: 27) menyatakan ada beberapa jenis
servis dalam permainan bola voli antara lain; servis tangan bawah (underhand
service), servis tangan samping (side hand service), servis atas kepala (over head
service), servis mengambang (floating service), servis topspin, jumping floating
service, dan servis lompat spin (jumping topspin service).

Teknik passing dalam permainan bola voli terbagi menjadi dua yaitu
passing bawah dan passing atas. Passing dalam permainan bola voli adalah usaha
ataupun upaya seseorang atlet bola voli dengan menggunakan suatu teknik tertentu
yang tujuannya adalah untuk mengoperkan bola yang dimainkannya itu kepada
teman seregunya untuk dimainkan di lapangan sendiri (Hidayat, dkk., 2018: 2).
Reynaud (2015: 81) menyatakan passing merupakan sebuah teknik yang bisa
digunakan dalam berbagai variasi baik untuk menerima bola dari servis, bola
serangan atau untuk mengumpan. Berdasarkan definisi di atas dapat diketahui
bahwa teknik passing khususnya forearm passing (passing bawah) sangat berperan
dalam proses penyusunan dan keberhasilan serangan. Penyusunan serangan dimulai
dari penerimaan bola pertama dari servis baik menggunakan passing bawah ataupun

passing atas tergantung dari arah datangnya bola.
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Umpan adalah sebuah teknik yang bertujuan memberikan bola kepadateman
agar bisa dilakukan serangan dengan teknik smash (Irwanto & Nuriawan, 2021: 2).
Umpan dalam permainan bola voli modern sangat identik dengan tugas seorang
tosser. Perbedaan utama seorang tosser adalah atlet yang memiliki kelebihan dalam
melakukan umpan dengan teknik passing atas dengan akurasi tinggi, sehingga
memudahkan teman untuk melakukan pukulan (Fauzi, 2019:218).

Teknik smash adalah salah satu cara mendapatkan poin melalui pukulan
keras dan akurat. Reynaud (2015: 44) menyatakan serangan dalam permainan bola
voli disebut smash. Salah satu teknik paling populer dalam olahraga bola voli.
Sebagian besar atlet voli berlatih keras untuk menguasai teknik smash agar mampu
menyumbang poin dalam tim. Teknik smash secara umum merupakan sebuah
teknik memukul bola dengan keras dan terarah yang bertujuan untukmendapatkan
poin.

Teknik blocking (bendungan) adalah gerakan membendung serangan lawan
pada lapisan pertama pertahanan tim bola voli (Reynaud, 2015: 69). Teknikblock
adalah tindakan melompat dan menempatkan tangan di atas dan melewati net untuk
menjaga bola di tim lawan sisi lapangan. Teknik block merupakan teknik yang sulit
dan memiliki tingkat keberhasilan rendah karena banyak faktor yang
mempengaruhi. Block mempunyai keberhasilan yang sangat kecil karena bola
smash yang akan di-block arahnya dikendalikan oleh lawan (lawan selalu berusaha

menghindari block). Jadi teknik block merupakan teknik individu yang
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membutuhkan koordinasi dan timing yang bagus dalam membaca arah serangan
smash lawan.

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa teknik dasar bola
voli merupakan suatu gerakan yang dilakukan secara efektif dan efisien untuk
menyelesaikan tugas yang pasti dalam permainan untuk mencapai suatu hasil yang
optimal. Menguasai teknik dasar permainan bola voli merupakan faktor
fundamental agar mampu bermain bola voli dengan baik. Menguasai teknik dasar
bola voli akan menunjang penampilan dan dapat menentukan menang atau
kalahnya suatu tim.

2. Hakikat Latihan
a. Pengertian Latihan

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari kualitas latihan
yang dilaksanakan, karena proses latihan merupakan perpaduan kegiatan dari
berbagai faktor pendukung. Emral (2017: 8) menyatakan bahwa istilah latihan
berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna
seperti: practice, exercises, dan training. Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata
tersebut semuanya mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Namun dalam bahasa
Inggris kenyataannya setiap kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda.
Dari beberapa istilah tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang tampak
sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik.

Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kata practice, exercises,
maupun training adalah adanya beban latihan. Oleh karena diperlukannya beban

latihan selama proses berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh

17



terhadap peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial atlet, sehingga puncak
prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih
lama. Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet secara
keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang
dirumuskan. Adapun sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan
kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular fitness).
Kebugaran energi meliputi peningkatan kemampuan aerobik intensitas rendah,
intensitas sedang, maupun intensitas tinggi dan anerobik baik alaktik maupun
yang menimbulkan laktik (Emral, 2017: 10).

Latihan adalah merupakan suatu jenis aktivitas fisik yang membutuhkan
perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara berulang-ulang dengan maksud
untuk meningkatkan atau mempertahankan satu atau lebih komponen kebugaran
jasmani (Nasrulloh, dkk, 2018: 1). Saleh (2019: 12) berpendapat bawha berlatih
dalam olahraga tidak hanya memberikan dampak positif pada gaya hidup umum
tetapi juga meningkatkan fisiologis individu dan fungsi psikologis. Irianto (2018:
11) menyatakan latihan adalah proses mempersiapkan organisme atlet secara
sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan
mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya.

Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatin melatih dalam
olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan
prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan. Latihan
diartikan sebagai proses untuk mempersiapkan organisme pada atlet secara

tersistematis guna mendapat mutu prestasi yang maksimal dengan pemberian
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beban pada fisik serta mental secara teratur, terarah, beringkat, dan berulang pada
waktunya (Fahrizqi, dkk., 2021: 44).

Berdasarkan pada berbagai pengertian latihan di atas, dapat disimpulkan
bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik, ditingkatkan
secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis
dan psikologis manusia untuk meningkatkan keterampilan berolahraga dengan
menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang
olahraga masing-masing.

b. Prinsip Latihan

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau
dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan
psikologis atlet. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya
dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkanatlet
dari rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Adapun latihan
adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara
berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah beban latihan dan pekerjaannya
(Emral, 2017: 19). Dengan demikian, prinsip latihan merupakan sesuatu yang harus
ditaati dalam mencapai tujuan latihan agar memperoleh prestasi optimal.

Budiwanto (2013: 17) menyatakan prinsip-prinsip latihan meliputi prinsip
beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi (specialization), prinsip

perorangan (individualization), prinsip variasi (variety), prinsip beban meningkat
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bertahap (progressive increase of load), prinsip perkembangan multilateral
(multilateral development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas
(reversibility), menghindari beban latihan berlebih (overtraining), prinsip
melampaui batas latihan (the abuse of training), prinsip aktif partisipasi dalam
latihan, dan prinsip proses latihan menggunakan model.

Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip
kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over
load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip pemanasan dan
pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka panjang (long term
training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip sistematik. Sukendro &
Indrayana (2018: 47-53) menyatakan bahwa untuk merancang program latihan
kondisi fisik, pelatih harus memahami karakteristik fisik, perkembangan prestasi
dan respon atlet terhadap program latihan yang diberikan. Berkenaan dengan itu
pelatih harus menguasai prinsip-prinsip latihan yang dapat digunakan sebagai
pedoman melatih, sebagai berikut:

1) Perbedaan indvidu

Setiap indvidu adalah pribadi yang unik, karenanya setiap individu akan
menjawab latihan yang sama sekalipun dengan hasil yang berbeda. Penyebab
perbedaan ini antara lain adalah: (1) Pengalaman masa lalu, (2) Kemampuan
individu yang berbeda, (3) Komitmen individu yang berbeda, (4) Bahkan perilaku
keluarga dan pelatih akan menjadi penyebab individu menjawab latihan yangsama

dengan hasil yang berbeda.
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2) Penyesuaian tubuh (adaptasi)

Tubuh akan beradaptasi terhadap latihan secara perlahan dan bertahap.
Proses ini sangat halus dan tidak kasat mata. Pemberian overload harus
memperhatikan faktor adaptasi atlet. Tingkat adaptasi atlet sangat individual dan
bersifat spesifik. Pemberian overload yang terlalu dini kemungkinan menyebabkan
cedera atau sakit. Berkenaan dengan itu pelatih lebih berhati-hati dalam merancang
program latihan fisik agar proses penyesuaian atlet lebih optimal. Peningkatan
beban latihan disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik yang terjadi. Adapun
ciri-ciri penyesuaian tubuh terlihat pada: (1) Denyut nadi istirahat lebih lambat, (2)
Pernafasan lebih lambat, (3) Kinerja lebih baik, (4) Semangat lebih baik, (5) Tibur
relatif mudah dan lama, (6) Tidak mudah lelah.

3) Overload

Bagaimana tubuh menjawab latihan yang berat/keras? Perbaikan kondisi
fisik atlet baru akan terjadi kalau tubuh atlet itu selalu dijadikan subjek peningkatan
kebutuhan latihan. Kalau program latihan kondisi fisik diharapkan efektif hasilnya,
maka volume latihannya harus ditambah dan kondisi fisik yang diberikan harus
spesifik sifatnya. Kalau latihan kondisi fisik tidak ditingkatkan volumenya dan
tidak lebih terarah spesifikasinya, maka sebenarnya si pelatih tidak berusaha untuk
meningkatkan prestasi atlet asuhannya, dia hanya berusaha mempertahankan
prestasi yang sudah dicapai.

4) Prinsip reversibility
Prinsip reversibility artinya atlet akan kehilangan kemampuan karena

menghentikan aktifitas latihan. Menghentikan latihan satu minggu berakibat
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penurunan kemampuan 3-5%, dan untuk mengembalikan membutuhkan waktu 3
minggu. Hal ini terjadi terutama pada kemampuan daya tahan seorang atlet.
Kekuatan menurun dalam kurun waktu yang lebih lama, tetapi menghentikan
latihan mengakibatkan atropi otot. Pelatih harus menyadarkan dan meyakinkan
atletnya tentang fungsi latihan. Atlet harus diyakinkan bahwa proses peningkatan
dan pencapaian prestasi harus diusahakan agar tidak pernah terjadi kekosongan
latihan untuk waktu yang lama. Oleh karena itu diupayakan jangan sampai atlet
cedera/ sakit dalam waktu yang lama.

5) Prinsip spesifikasi (specification)

Program latihan apapun yang dibuat pelatih, hendaknya disesuaikan dengan
tuntutan fisik yang dibutuhkan cabang olahraga/even cabang olahraga. Program
latihan harus spesifik sesuai cabang olahraga, nomor cabang olahraga, kelompok
otot yang terlibat, sistem energi yang digunakan, jenis kontraksi (isotonis,
isometrik, isokinetik) dan peran/ posisi atlet. Generalisasi program hanya
direkomendasi ketika masih dalam tahap persiapan umum (TPU).

6) Prinsip kemajuan (progression)

Sebagai patokan untuk mengukur kemajuan adalah "Make haste slowly".
Mengapa harus seperti itu? karena terlalu dini menambah beban latihan, tubuh
belum mampu melakukan penyesuaian dan bisa berakibat terjadinya cedera. Prinsip
latihan progresif hendaknya dilakukan secara bertahap dan terus menerus karena
itulah jalan yang terbaik untuk berprestasi. Kemajuan harus didasari oleh prinsip
kegiatan yang sistimatis artinya dari sederhana ke yang kompleks, dari latihan

ringan ke latihan berat. Progresif mencakup frekuensi, intensitas dan
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durasi sesi latihan. Cara yang sangat sederhana dan mudah untuk dipantau pelatih
adalah mencatat volume (lama) latihan perminggu, perbulan dan pertahun. Para ahli
kepelatihan sepakat bahwa 5-15% merupakan pedoman yang biasa dipakai untuk
meningkatkan volume latihan.
7) Variasi latihan (variation)

Hindari kebosanan dan kejenuhan latihan. Sesi latihan yang monoton atau
membosankan sebaiknya dihindarkan dalam penyusunan program latihan fisik.
Latihan fisik pada dasarnya juga latihan mental, oleh karena itu materi latihan harus
disusun sedemikian rupa sehingga menimbulkan kegairahan berlatih. Inilah kunci
sukses dalam melatih fisik. Pelatih harus dapat menyiapkan latihan yang bervariasi
untuk tujuan latihan yang sama. Kemampuan ini penting agar motivasi dan
rangsangan minat berlatih tetap tinggi.

8) Perencanaan jangka panjang

Mungkin dibutuhkan usaha bertahun-tahun untuk mencapai prestasi tinggi
dalam olah raga. Untuk mempertahankan usaha dan komitmen ini perlu dilakukan
tahapan peningkatan prestasi. Tahapan peningkatan prestasi ini dibutuhkan untuk
meyakinkan tercapainya tujuan yang diinginkan. Pelatih harus menentukan tujuan
jangka pendek, jangka menengah, dan tujuan jangka panjang. Keterlibatan atlet,
orangtua atlet dan pihak-pihak yang kompeten dalam kegiatan palatihan sangat
dibutuhkan. Tugas berat untuk mencapai prestasi tinggi menjadi lebih ringankarena
ditanggung bersama.

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa

prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran
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(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load),
prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka panjang
(long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip sistematik, dan
prinsip kejelasan (clarity).

c. Tujuan Latihan

Objek dari proses latihan adalah manusia yang harus ditingkatkan
kemampuan, keterampilan, dan penampilannya dengan bimbingan pelatih. Oleh
karena anak latih merupakan satu totalitas sistem psikofisik yang kompleks, maka
proses latihan sebaiknya tidak hanya menitikberatkan kepada aspek fisik saja,
melainkan juga harus melatihkan aspek psikisnya secara seimbang dengan fisik.
Untuk itu aspek psikis harus diberikan dan mendapatkan porsi yang seimbang
dengan aspek flsik dalam setiap sesi latihan, yang disesuaikan dengan periodisasi
ratihan. Jangan sampai proses latihan yang berlangsung hanya “merobotkan”
manusia, akan tetapi harus memandirikan olahragawan, sehingga akan
memanusiakan manusia. Dengan demikian, diharapkan prestasi yang
diaktualisasikan oleh anak latih benar-benar merupakan satu totaritas akumurasi
hasil clari latihan fisik dan psikis (Emral, 2017: 12).

Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka pendek.
Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai aspek
dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti memiliki
sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi
latihan khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan

psikis bertujuan untuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 2018: 63). Harsono
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(2017: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama dari latihan atau training adalah untuk
membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal
mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4 (empat) aspek latihan yang perlu
diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2)latihan
teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan mental.

Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet
maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk membantu
atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal
mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas
akumulasi hasil latihan fisik maupun psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara
umum, individu yang berlatih atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai
kebugaran jasmani (Syamsuramel, dkk., 2019: 2).

Hasyim & Saharullah (2019: 56) menjelaskan bahwa tujuan umum latihan
sebagai berikut:

1) Mencapai dan meningkatkan perkembangan fisik secara multilateral.

2) Meningkatkan dan mengamankan perkembangan fisik yang spesifik,

sesuai dengan kebutuhan olah raga yang ditekuni.

3) Menghasilkan dan menyempurnakan teknik dari cabang olahraga

tersebut.

4) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik maupun strategi yang

diperlukan.

5) Mengelola kualitas kemauan.

6) Menjamin dan mengamankan persiapan individu maupun tim secara

optimal.

7) Memperkuat tingkat kesehatan tiap atlet.

8) Mencegah cedera.

9) Meningkatkan pengetahuan teori.

Emral (2017: 13) menjelaskan sasaran dan tujuan latihan secara garisbesar,

antara lain untuk:
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1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh

Dalam setiap proses latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan kualitas
fisik dasar secara umum dan menyeluruh' Kualitas fisik dasar ditentukan oleh
tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi sistem
aerobik dan anaerobik baik yang laktik maupun alaktik. Sedang kebugaran otot
adalah keadaan seluruh komponen biomotor, yang meliputi: ketahanan, kekuatan.
kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Untuk semua cabang
olahraga kualitas fisik dasar yang diperlukan hampir sama, sehingga harus
ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam pengembangan unsur-unsur fisik
khusus.
2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus

Latihan untuk meningkatkan potensi fisik khusus untuk setiap cabang
olahraga, sasarannya berbeda-beda satu dengan yang lain. Hal itu antara lain
disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama pertandingan, dan predominan sistem
energi yang digunakan oleh cabang olahraga, sehingga akan mendukung
olahragawan dalam menampilkan potensi kemampuan yang dimiliki.
3) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik

Sasaran latihan di antaranya untuk meningkaikan dan menyempumakan
teknik yang benar. Sebab teknik yang benar dari awal selain akan menghemat
tenaga untuk gerak, sehingga mampu bekerja lebih lama dan berhasil baik, juga
merupakan landasan dasar menuju prestasi yang lebih tinggi. Dengan teknik dasar

yang tidak benar akan mempercepat proses terjadinya stagnasi prestasi, sehingga
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pada waktu tertentu prestasinya stagnasi (mentok), padahal semestinya masihdapat
meraih prestasi yang lebih tinggi lagi.
4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain
Dalam latihan selalu mengajarkan strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk
dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis
kelebihan dan kekurangan baik anak latihnya sendiri maupun calon lawan. Sedang
untuk mengajarkan taktik harus didahului dengan penguasaan teknik dan pola- pola
bermain. Dengan latihan semacam ini akan menarnbah keterampilan dan membantu
olahragawan dalam rnengatasi berbagai situasi di lapangan, sehingga melatih
kemandirian olahragawan.
5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding
Latihan harus melibatkan dan meningkatkan aspek psikis olahragawan.
Sebab aspek psikis merupakan salah satu faktor pendukung dalam pencapaian
prestasi maksimal, yang sering kali masih mendapatkan porsi latihan yang relatif
sedikit daripada latihan teknik dan fisik. Aspek fisik juga memberikan sumbangan
yang besar, tetapi umumnya sudah dipersiapkan jauh sebelum kompetisi, sehingga
bila dites kemampuan fisik dan teknik sesuai parameter cabang olahraganya
menjelang pertandingan rata-rata baik. Namun pada saat bertanding sering kali
hasilnya belum memuaskan seperti hasil tes fisik dan teknik sebelum bertanding,
hal itu disebabkan oleh perubahan keadaan psikis. Oleh karena pada saat
pertandingan aspek psikis memberikan sumbangan yang terbesar hingga mencapai

90 persen.
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa tujuan
dan sasaran latihan adalah arah atau hasil akhir dari sebuah latihan. Tujuan dan
sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu tujuan dan sasaran jangka panjang dan
jangka pendek. Mewujudkan tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan
teknik, fisik, taktik, dan mental.

3. Metode Latihan Interval Intensif-Ekstensif
a. Pengertian Latihan Interval

Definisi interval training itu sendiri adalah suatu sistem latihan yang
diselingi oleh interval-interval atau yang berupa masa-masa istirahat. Semisal lari-
istirahat-lari-istirahat dan seterusnya. Metode interval training adalah metode
latihan yang lebih mengutamakan pemberian waktu interval (istirahat) pada saat
antar set (Sukadiyanto, 2011: 73). Hal yang sama juga diungkapkan oleh
Miftahuddin & Haetami (2020: 35) bahwa latihan interval training merupakan
bentuk latihan dengan masa-masa istirahat, masa istirahat dalam latihan interval
dibedakan menjadi dua yaitu istirahat aktif (lari-lari kecil) dan istirahat pasif, namun
pada dasarnya tetap pada kondisi istirahat untuk melakukan repitisi berikutnya.

Harsono (2017: 18) menjelaskan bahwa latihan interval adalah sistem
latihan yang disisipi dengan interval-interval. Latihan interval tidak perlu mengacu
kepada metode latihan tertentu. Latihan interval sangat dianjurkan oleh pelatih-
pelatih karena memiliki dampak positif bagi perkembangan daya tahan atlet.

Latihan interval dapat diterapkan pada semua cabang olahraga yang
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membutuhkan endurance dan stamina, misalnya atletik, basket, voli, sepakbola,
tenis, dan futsal.

Metode latihan interval merupakan salah satu metode latihan untuk melatih
kemampuan kondisi fisik. Latihan interval dilakukan dengan menggunakan waktu
istirahat diantara rangkaian kegiatan yang harus dilakukan, dengan selang istirahat
(Nugroho, dkk., 2021: 81). Latihan interval merupakan bentuk latihan yang
bertujuan untuk membina dan mengembangkan komponen kondisi fisik yang terdiri
dari unsur kekuatan, kecepatan, daya tahan, dan stamina. Latihan interval salah satu
latihan yang mempunyai pengaruh baik terutama pada paru-paru, jantung dan
peredaran darah (Rustiawan, 2020: 15).

Latihan interval mengacu pada latihan intermiten yang melibatkan aktivitas
berintensitas tinggi secara bergantian dengan aktivitas berintensitas lebih rendah
untuk pemulihan atau istirahat (Suguna & Vidhyalakshmi, 2019: 168). Latihan
interval biasanya melibatkan serangan berulang dari latihan yang relatif intens
diselingi oleh periode pemulihan yang singkat (Maclnnis & Gibala, 2017: 2915).
Latihan interval merupakan suatu sistem latihan yang diselingi oleh interval-
interval berupa masa istirahat. Jadi dalam pelaksanaannya adalah latihan -istirahat
- latihan - istirahat - latihan - istirahat dan seterusnya (Jaya, 2020: 168). Metode
latihan interval secara umum digolongkan menjadi tiga yaitu (1) pelatihaninterval
lama, yang durasi kerjanya berlangsung antara 2-5 menit, (2) pelatihan interval
sedang, yang durasi kerjanya berlangsung antara 30 detik-2 menit, (3) pelatihan
interval singkat/cepat, yang durasi kerjanya antara 5-30 detik (Ulum & Yunus,

2020: 73).
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Interval training berdasarkan prinsip interval, yaitu latihan ditandai oleh
variasi lama pembebanan (panjang jarak/besar seri latihan), variasi intensitas beban
(kecepatan/beban berlebih), variasi interval beban (lama istirahat), danbentuk
istirahat terhadap pembebanan komponen-komponen beban supayamempunyai
tujuan yang terarah (Prakoso & Sugiyanto, 2017: 151). Jadi latihan interval harus
diperhatikan lama istirahat yang dibutuhkan untuk kembali melakukan latihan, oleh
karena itu bentuk istirahat dibedakan dalam dua bentuk yaitu istirahat pasif (tidur,
berdiri, duduk) dan istirahat aktif (joging, jalan, berenang, dan bersepeda dengan
lambat). Rentang waktu istirahat dalam latihan yaitu: (1) Interval latihan lama,
maka rasio interval antara kerja dan istirahat 1 : 1.

(2) Interval latihan sedang, maka rasio interval antara kerja dan istirahat 1 : 2. (3)
Interval latihan singkat dengan beban, maka rasio interval kerja dan istirahat 1 : 3
(Hakim, dkk., 2020: 86).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan
interval yaitu latihan interval adalah latihan yang dilakukan dengan menentukan
waktu capaian dengan selang waktu istirahat aktif yang telah ditentukan. Beberapa
faktor yang harus dipenuhi dalam latihan interval training, yaitu: (1) Beban atau
intensitas latihan (kecepatan lari). Beban latihan dapat diterjemahkan ke dalam
tempo, kecepatan dan beratnya beban. (2) Lamanya latihan (jarak lari). Lamanya
latihan dapat dilihat dari jarak tempuh atau waktu. (3) Ulangan (repetision) lari.
Ulangan atau repetisi dapat ditinjau dari ulangan latihan yang harus dilakukan. (4)
Masa istirahat (recovery interval) setelah repetisi latihan. Masa istirahat adalah

masa berhenti melakukan latihan atau istirahat diantara latihan-latihan tersebut.
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b. Interval Intensif

Metode interval intensif adalah suatu metode latihan yang di dalamnya
sudah ditentukan mengenai jarak tempuh, waktu tempuh, jumlah pengulangan,
maupun waktu pemulihan. Metode interval intensif adalah salah satu metodelatihan
yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan agar dapat mempersiapkan atlet
terhadap tekanan dari kerja keras serta memperbaiki peningkatan kecepatan pada
saat mengalami kekurangan oksigen dan pembentukan asam laktat (Bafirman &
Wahyuni, 2019: 67).

Latihan interval intensif merupakan salah satu metode latihan yang dapat
digunakan untuk meningkatkan VO>Max seorang atlet. Latihan interval intensif
merupakan suatu metode latihan yang di dalamnya sudah ditentukan mengenai
jarak tempuh, waktu tempuh, jumlah pengulangan maupun waktu pemulihannya
(Alkayis, 2019: 95). Menurut Putra & Witarsyah (2019: 108) metode latihaninterval
intensif dilakukan dengan jumlah beban yang relatif sedikit dengan intensitas
latihan berkisar antara 80-90%, waktu pembebanan berkisar selama 30- 60 detik
dengan istirahat tidak penuh.

Menurut Harsono (2017: 54) latihan interval intensif adalah “latihan untuk
meningkatkan kecepatan, power, otomatis gerak teknik dan lain-lain”. Perlu diingat
volume beban latihan banding terbalik dengan intensitas beban latihan.
Memperberat beban latihan dapat ditempuh dengan jalan hanya memperbesar
volume, meningkatkan intensitas, memperpendek waktu recovery, menambah
frekuensi dan tempo tinggi. Dapat pula memperberat beban latihan, meningkatkan

secara serempak semua ciri-ciri beban latihan atau sebagian-sebagian”.
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Jadi latihan interval intensif yaitu salah satu bentuk latihan untuk
meningkatkan kecepatan yang dilakukan dengan berat tubuh sendiri. Metode
latihan interval intensif dilakukan dengan jumlah beban yang relatif singkat.
Dengan intensitas berkisar antara 10%-90%, tinggi berdasarkan lamanya
pembebanan antara 30-60 detik, dengan istirahat tidak penuh. Metode interval
intensif ini akan mampu meningkatkan saraf-saraf motorik yang komplek. Istirahat
yang tidak penuh ini dapat dilakukan dengan istirahat pasif yaitu istirahattanpa
melakukan aktifitas (tidur, berdiri, duduk) dan dalam bentuk istrahat aktif yaitu
istirahat dengan melakukan aktifitas yang ringan (lari kecil, jalan).

Dalam penelitian ini peneliti mengambil metode latihan untuk latihan daya
tahan dengan tujuan meningkatkan daya tahan. Artinya bahwa beban total dari
latihan tersebut merupakan bentuk dari besarnya volume kerja dalam waktu,
dimana interval intensif ditandai oleh penggunaan kecepatan yang lebih besar dan
volume dalam satu satuan waktu. Menurut Alkayis (2019: 96) ciri-ciri metode
interval intensif adalah intensitas beban 80-90% dari kemampuan maksimal,
jumlah/volume beban sedang yaitu 6-10 kali perseri, interval/istirahat 90-180detik
tiap seri, dan efek latihan ini adalah meningkatkan daya tahan kecepatan.

Latihan dengan metode interval intensif memiliki karakter repetisi sedikit,
istirahat lebih lama. Metode ini menekankan pada intensitas yang tinggi dan
istirahat yang lama, sehingga memberikan kesempatan istirahat yang lebih baik,
maka diharapkan dapat memberikan hasil yang sebaik baiknya. Sementara karena
jumlah repetisi yang sedikit tidak mendapatkan rangsangan lelah terlalu tinggi.

Metode latihan intensif mempunyai ciri-ciri sebagai berikut:
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1) Intensitas latihan

Intensitas latihan tinggi yaitu antara 80 — 90% dari kemampuan atau
kapasitas maksimal.
2) Volume latihan

Volume latihan ini tergantung dari tingkat intensitas latihan yangdilakukan,
karena metode ini intensitasnya tinggi, maka repetisinya lebih sedikit dibandingkan
dengan metode interval ekstensif.
3) Intervall/istirahat

Istirahat antar repetisi relatif lama. Pemulihan dapat dilakukan dengan
istirahat aktif jogging atau jalan. Intensitas yang dilakukan dalam latihan initinggi,
maka istirahatnya harus panjang dan sebagai patokan dapat dilakukan dengan
penurunan denyut jantung, bagi pemula penurunan denyut jantung sampai antara
110-120 denyut/menit atau istirahat antara 2-10 menit. Sedangkan untuk atlet yang
sudah terlatih 1,5-3 menit.
4) Durasi

Lamanya beban latihan relatif singkat karena intensitas latihan yang rendah
yaitu antara 80 — 90 % dari kapasitas maksimal. Lamanya beban latihan relatif
pendek karena intensitasnya tinggi. Contohnya pada lari 100 meter yang ditempuh
dalam waktu 14 detik dan untuk lari 400 meter ditempuh dalam waktu 75 detik.
c. Interval Ekstensif

Pada prinsipnya metode latihan interval ekstensif adalah salah satu metode

latihan interval yang dilakukan secara berkelanjutan dan sistematis dengan
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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 di dalamnya sudah ditentukan mengenai
intensitas, repetisi, jumlah set dan istirahatnya. Perbedaanya terletak pada intensitas
kerja, dan istirahat lebih pendek dari pada interval intensif (Yamin & Gusril, 2020:
17).

Pada prinsipnya interval ekstensif adalah suatu metode latihan yang sama
dengan latihan interval biasa yang mana di dalamnya sudah ditentukan mengenai
intensitas, repetisi, jumlah set dan istirahatnya. Astuti, dkk., (2020: 109)
menyatakan bahwa “metode interval ekstensif dikenal melalui intensitas beban
menengah yaitu berkisar antara 60 sampai 80%, jumlah beban yang besar melalui
banyaknya pengulangan dan istirahat yang tidak penuh. Jumlah/volume beban
tinggi dan banyak ulangan yaitu 20-30 kali perseri, interval/istirahat tidak penuh
yaitu 45-90 detik perseri. Ciri-ciri latihan metode interval ekstensif adalah sebagai
berikut;

1) Intensitas Latihan

Intensitas untuk latihan antara 60%-80%, untuk latihan dengan beban

intensitasnya 50%-80% dari kemampuan maksimal.
2) Volume Latihan
Bila stimulus intensitas rendah, maka volume diperbesar. Bila melakukan

suatu pekerjaan dengan intensitas sedang maka istirahat harus diperbanyak.
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3) Istirahat

Istirahat antara repitisi latihan adalah singkat. Penurunan istirahat dapat
dilakukan dengan mengukur denyut jantung setelah melakukan latihan. Penurunan
denyut jantung sampai antara 125-130 denyut/menit bagi atlet lanjutan. Sedangkan
untuk pemula sampai di antara 110-120 denyut/menit dan istirahat dilakukan
dengan aktif.

4) Lama Latihan

Stimulus lamanya latihan yaitu antara 17-80 detik untuk jarak lari 100-400
meter. Contohnya lari jarak 100 meter harus ditempuh dalam waktu 17 detik.

Menurut Suharno (1996) latihan interval ekstensif adalah bentuk latihan
yang digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik (endurance). Melatih
teknik-teknik pada permulaan dan melatih taktik. Latihan interval ekstensif
dimaksudkan beban latihan yang diberikan kepada atlet memiliki ciri-ciri antara
lain sebagai berikut: a) Volume latihan besar; b) Intensitas beban latihan rendah
atau sedang; ¢) Waktu recovey lama dan; d) frekuensi dan irama gerak sedikit dan
lambat (Harsono, 2017: 68)

Metode latihan interval pelaksanaannya ditandai dengan intensitas
menengah, volume beban bebas berdasarkan banyak pengulangan serta diiringi
dengan istrahat tidak penuh atau sempurna. Istirahat yang tidak penuh adalah
latihan harus kembali dimulai apabila denyut jantung sudah mendekati kearah 120-
140 kali permenit. Istirahat tidak penuh ini dapat dilakukan dengan istirahat pasif

(tidur, berdiri, duduk) dan dalam istirahat aktif (lari kecil, jalan) (Suhdy, 2018: 2).
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Pada metode latihan interval ekstensif, latihan dilakukan beberapa kali
pengulangan dan seri. Tiap kali pengulangan dan seri selalu diikuti dengan adanya
waktu interval, yang harus diperhatikan adalah jangan lari dengan prinsip interval
training, yaitu adanya pertukaran antara pembebanan dan pemulihan secara
sistematis. Dalam metode interval ekstensif lama pembebanan juga sangat
menentukan dan ini tergantung apa yang ingin dicapai dalam suatu latihan. Lama
pembebanan dengan dua bentuk yaitu lambat tetapi dengan jarak yang lebih jauh,
kedua cepat akan tetapi dengan jarak yang lebih dekat.

4. Hakikat VO2Max
a. Pengertian VO2Max

Dalam dunia olahraga sering didengar dengan tingkat kebugaran atau daya
tahan paru jantung, daya tahan kardiovaskuler. Kapasitas VO, Max setiap orang
berbeda-beda, hal ini tidak serta merta diperoleh. Dibutuhkan olahraga teratur
selama jangka waktu yang lama, sedangkan adaptasi latihan dengan adaptasi
peningkatan VO Max masing-masing individu tidak sama. Ditemukan bahwa
Kinerja dan penggunaan VO, Max berhubungan dengan kemampuan VO. Max
(Fatmala & Syafii, 2019: 2).

Daya tahan adalah kondisi tubuh yang mampu untuk berlatih dalam waktu
yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan
latihan tersebut. Daya tahan jantung dan paru-paru adalah kesanggupan sistem
jantung, paru-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat
melakukan aktivitas sehari-hari, dalam waktu cukup lama tanpa mengalami

kelelahan yang berarti (Mardius, dkk., 2020: 183). Syroyyudin, dkk., (2021: 64)
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menyatakan bahwa daya tahan ini juga sangat penting untuk menunjang kerja otot
dengan mengambil oksigen dan mengeluarkan ke otot yang aktif. Daya tahan terdiri
dari daya tahan jantung paru dan daya tahan otot.

Daya tahan yang kuat juga akan menjaga permainan atlet agar tetap dalam
kondisi fisik yang baik. Daya tahan VO2 Max merupakan salah satu komponen
kondisi fisik yang dapat menunjang segala komponen saat mengikuti latihan agar
bisa mengikuti latihan-latihan ataupun kegiatan tanpa merasakan kelelahan (Ihsanti
& Haryoko, 2020: 614). VO, Max menggambarkan tingkat efektifitas badan untuk
mendapatkan oksigen, lalu mengirimkannya ke otot-otot serta sel-sel lain dan
menggunakannya dalam pengadaan energi, dimana pada saat bersamaan tubuh
membuang sisa metabolisme yang dapat menghambat aktivitas fisik (Dahlan &
Alimuddin, 2019: 138).

Resita & Ryanto (2018: 168) menyatakan bahwa daya tahankardiovaskular
didefinisikan sebagai kemampuan paru, jantung dan pembuluh darah untuk
menyampaikan sejumlah oksigen dan zat-zat gizi kepada sel-sel untuk memenuhi
kebutuhan aktivitas fisik yang berlangsung dalam waktu yang cukup lama. Selama
melakukan kegiatan fisik, sejumlah energi yang lebih besar diperlukan oleh tubuh.
Sebagai akibatnya jantung, paru dan pembuluh darah lebih banyak lagi
menyampaikan oksigen kepada sel-sel untuk menyuplai kebutuhan energi yang
diperlukan selama kegiatan tersebut berlangsung (Mirfa’ani & Nurrochmah, 2020:
139).

VO, Max diperlukan seluruh tubuh untuk dapat melakukan aktivitas yang

berlangsung dengan waktu yang lama. Daya tahan VO, Max merupakan daya
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tahan yang berhubungan dengan peredaran darah dan pernapasan, sedangkan daya
tahan otot merupakan latihan yang berhubungan dengan masa otot dan kekuatan
otot (Relida, dkk., 2022: 30). Kadar VO, Max setiap seseorang berbeda-beda
tergantung pada tingkat keterlatihan orang tersebut. Tingkat VO, Max sangat
berdampak terhadap olahraga jenis aerobik, dimana olahraga jenis aerobik
menggunakan oksigen dalam proses metabolisme energi didalam tubuh. VO, Max
digunakan per menit, maka dalam pengukuran tingkat volume total oksigen
seseorang selalu menggunakan satuan liter per menit atau cc per kg berat badan
(BB) per menit (Allsabah, 2021: 175).

Pendapat Rustiawan (2020: 15) bahwa daya tahan jantung dan paru-paru
dapat ditingkatkan melalui latihan yang berlangsung pada jarak yang jauh dan
waktu yang cukup lama seperti naik ke puncak gunung, lintas alam (cross country),
renang jarak jauh (long swimming), dan lari jarak jauh (long running). Pendapat
Ninzar (2018: 738) bahwa VO;Max adalah jumlah oksigen maksimal dalam
mililiter yang digunakan oleh seseorang dalam satu menit tiap kilogram berat
badan. VO.Max mengukur kapasitas jantung, paru, dan darah untuk mengangkut
oksigen ke otot yang bekerja dan mengukur penggunaan oksigen oleh otot selama
latihan.

Seseorang yang memiliki nilai VO,Max lebih tinggi mampu berlatih lebih
intensif daripada yang tidak dalam kondisi baik. VO,Max adalah ambilan oksigen
selama eksersi maksimum. VO;Max dinyatakan dalam liter/menit. Untuk
meningkatkan VO.Max program pelatihan harus dapat dilakukan secara cermat,

sistematis, teratur dan selalu meningkat, mengikuti prinsip-prinsip serta metode
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latihan yang akurat agar tercapai tujuan yang diharapkan. Latihan daya tahan
dipengaruhi dan berdampak pada kualitas sistem kardiovaskular, pernapasan dan
sistem peredaran darah. Oleh karena itu faktor yang berpengaruh terhadap daya
tahan adalah kemampuan maksimal dalam memenuhi komsumsi oksigen (Relida,
dkk., 2022: 30).

Pendapat Romadhoni, dkk., (2018: 44) bahwa kemampuan VO, Max adalah
kemampuan daya aerobik terbesar yang dimiliki seseorang. Hal ini ditentukan oleh
jumlah zat asam (Oz) yang paling banyak dapat dipasok oleh jantung, pernapasan,
dan hemohidro limpatik atau transport Oz, CO2, dan nutrisi pada setiap menit.
Mengukur VO, Max dapat digunakan adalah tes lari multitahap (bleep test),
selain dapat menghemat waktu serta biaya, tes ini juga tidak membutuhkan
keterampilan khusus untuk melakukannya.

Daya tahan yang baik, performa atlet akan tetap optimal dari waktu ke
waktu karena memiliki waktu menuju kelelahan yang cukup panjang. Hal ini berarti
bahwa atlet mampu melakukan gerakan, yang dapat dikatakan, berkualitas tetap
tinggi sejak awal hingga akhir pertandingan. Daya tahan adalah kemampuan
seseorang melaksanakan gerak dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup
lama dan dengan tempo sedang sampai cepat tanpa mengalami rasa sakit dan
kelelahan berat (Ninzar, 2018: 738).

Sistem kardiovaskuler adalah sistem yang terdiri dari organ jantung, darah
dan pembuluh darah untuk mengangkut oksigen. Penyerapan maksimal oksigen
dapat merefleksi kebugaran karena kardiovaskular bermanfaat untuk membawa

oksigen untuk menghasilkan energi selama kelelahan fisik. VO2Max yang besar
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berbanding lurus dengan kemampuan seorang olahragawan memikul beban kerja
yang berat dalam waktu yang relatif lama. Hal ini disebabkan kapasitas aerobik
yang dimiliki seorang olahragawan sangat terbatas, sehingga sulit untuk bertahan
dalam memikul beban kerja/ latihan yang berat dengan hanya mengandalkansistem
anaerobik saja yaitu tanpa menggunakan oksigen apalagi dalam waktu yang cukup
lama. Oleh sebab itu sistem aerobik yang bekerja hanya denganpemakaian oksigen
merupakan kunci penentu keberhasilan dalam olahraga ketahanan. VO,Max yang
besar juga juga mempercepat pemulihan setelah beraktivitas (Indrayana &
Yuliawan, 2019: 43).

Sukadiyanto (2011: 123) menjelaskan bahwa VO, Max adalah kemampuan
organ pernapasan guna menghirup oksigen sebanyak mungkin pada saat latihan.
VO:Max merupakan pengambilan oksigen selama kerja maksimal, biasanya
dinyatakan dengan volume per menit (V) yang dapat dikonsumsi per satuan waktu
tertentu. VO.Max adalah tingkat kecepatan menggunakan oksigen dalam
metabolisme aerobik maksimal. (ditambah pendapat ahli) (Dahlan & Putawari,
2019: 129).

Rizaldi, dkk., (2029: 32) menyatakan latihan yang baik untuk meningkatkan
VO, Max adalah jenis latihan kardio atau aerobik, latihan yang memacu detak
jantung, paru dan sistem otot. Latihan harus berlangsung dalam durasi yang relatif
lama namun dengan intensitas sedang. Sejumlah penelitian menunjukan bahwa
meningkatkan VO, Max dapat dengan latihan pada intensitas detak jantung 65%
sampai 85% dari detak jantung maksimum, selama setidaknya

20 menit, frekuensi 3-5 kali seminggu (Irfan & Kasman, 2021: 178). Dari
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pendapat di atas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa VO, Max merupakan
kemampuan organ pernapasan dalam menghirup oksigen sebanyak mungkin secara
maksimal pada saat sedang berolahraga.

b. Manfaat VO2Max

Tingkat kebugaran aerobik merupakan cerminan pola hidup seseorang.
manfaaat dari kebugaran aerobik akan membantu seseorang untuk mengerjakan
aktivitasnya sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti, sehingga
pekerjaan tersebut dapat dilakukan secara efektif dan efisien. Senada dengan
pernyataan Taufikkurrachman, dkk., (2021: 197) menjelaskan bahwa manfaat
kebugaran aerobik ialah meningkatkan pengeluaran kalori, meningkatkan
metabolisme lemak, meningkatkan pemanfaatan lemak, berkurangnya lipid dalam
darah, dan bertambahnya jaringan tanpa lemak. Dari penjelasan tersebut maka ada
hubungan antara tingkat kebugaran (VO:Max) dengan metabolisme pembakaran
lemak.

Pedapat lain yang dijelaskan oleh Irianto (2018: 57) bahwa salah satu
pengaruh latihan olahraga ialah, peeningkatan otot jantung, peningkatan stroke
volume, penururunan detak jantung istirahat, peningkatan volume darah dan
hemoglobin, dan bertambahnya pembuluh darah. Tingginya nilai VO, Max sangat
tergantung oleh tiga fungsi sistem di dalam tubuh, yaitu sistem pernapasan, sistem
kardiovaskular, dan sistem muskuloskeletal. Sistem pernapasan yaitu yang
menentukan jumlah oksigen yang masuk ke dalam paru-paru dan ditransportasikan
melalui darah. Firdausi & Sulistyarto (2021: 11) menjelaskan latihan aerobik (VO2

Max) dapat bermanfaat dalam komponen kesehatan remaja
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obesitas, yaitu: meningkatkan kebugaran aerobik, low density lipoprotein dan
trigliserida konsentrasi, tekanan darah sistolik, insulin puasa, dan glukosa,
komposisi tubuh. Berdasarkan pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa manfaat
VO, Max yaitu meningkatkan pengeluaan kalori, meningkatkan metabolisme
lemak, meningkatkan pemanfaatan lemak, berkurangnya lipid dalam darah, dan
bertambahnya jaringan tanpa lemak
c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi VO, Max

VO, Max seseorang dipengaruhi oleh beberapa faktor. Sitompul, dkk.,
(2021: 3) menyatakan faktor-faktor yang memengaruhi VO, Max antara lain jenis
kelamin, usia, latihan fisik, suhu, fungsi kardiovaskuler, fungsi pulmonal,
hemoglobin dalam sel darah merah, komposisi tubuh, dan ketinggian tempat.
Nirwandi (2018: 20) menyatakan beberapa faktor yang mempengaruhi VO, Max
adalah sebagai berikut:

1) Fungsi fisiologi yang terlibat dalam kapasitas konsumsi oksigen
maksimal,

2) Jantung, dan paru dan pembuluh darah harus berfungsi dengan baik
sehingga oksigen yang dihisap dapat masuk ke paru, selanjutnya sampai
ke darah,

3) Proses penyampaian oksigen ke jaringan-jaringan oleh sel-sel darah
merah harus normal, volume darah harus normal, jumlah sel-sel darah
merah harus normal,dan konsentrasi hemoglobin harus normal serta
pembuluh darah harus mampu mengalihkan darah dari jaringan-
jaringan yang tidak aktif ke otot yang sedang aktif yang membutuhkan
oksigen lebih besar,

4) Jaringan-jaringan terutama otot, harus mempunyai kapasitas normal
untuk mempergunakan oksigen yang sampai kepadanya. Dengan kata
lain, harus memiliki metabolisme yang normal, begitu juga dengan
fungsi mitokondria harus normal, seperti kita ketahui bahwa paru-paru
yang sehat kemampuan mengkonsumsi oksigen tidak terbatas.

Sukadiyanto (2011: 64) menyatakan bahwa ada beberapa faktor yang dapat

mempengaruhi nilai VO, Max dapat disebutkan sebagai berikut: (1) usia, (2)
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jenis kelamin, (3) suhu, (4) keadaan latihan. Semakin baik kualitas faktor-faktor

tersebut, maka semakin baik dan tinggi pula tingkat VO, Max seseorang pemain,

sehingga tingkat daya tahannya juga baik yang pada akhirnya pemain memiliki

tingkat kesehatan dan kesegaran jasmani yang tinggi pula.

Indrayana & Yuliawan (2019: 42) menjelaskan bahwa faktor-faktor yang

mempengaruhi VO, Max diantaranya adalah:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Jenis kelamin: setelah masa pubertas wanita dalam usianya yang sama
dengan pria pada umumnya mempu nyai konsumsi oksigen maksimal
yang lebih rendah dari pria,

Usia: pada usia 13-19 tahun perkembangan VO> Max anak akan lebih
cepat karena hormon pertumbuhan lebih tinggi dibandingkan usia
diatas 19 tahun,

Keturunan: seseorang yang memiliki keturunan dari orang tua yang
memiliki kapasitas paru-paru yang besar maka akan menurun ke
generasi selanjutnya,

Ketinggian: semakin tinggi tempat latihan maka tekanan oksigen yang
ada semakin sedikit sehingga apabila berlatih pada dataran tinggi akan
berbeda dengan berlatih pada dataran rendah,

Latihan: jenis latihan akan mempengaruhi perbedaan peningkatan VO2
Max,

Gizi: kualitas gizi yang baik akan mempengaruhi kualitas latihan.

Lebih lanjut Indrayana & Yuliawan (2019: 42) menjelaskan faktor lain

penentu VO, Max antara lain:

1)

2)
3)

4)

5)

kapasitas paru: semakin tinggi volume paru, akan semakin mudah
darah (Hb) dalam mengikat oksigen dan melepaskan carbon dioksida di
paru,

kadar Hb: kadar Hb akan berfungsi untuk mengikat oksigen, yang
kemudian diedarkan ke jaringan seluruh tubuh,

kualitas dan elastisitas pembulu darah: pembuluh darah yang bersih dan
elastis akan menentukan kualitas sirkulasi darah,

jantung: jantung yang mempunyai volume atau ruang yang besar pada
atrium maupun ventrikel akan menghasilkan volume denyut yang lebih
besar,

besar dan jumlah mitokondria: mitokondria sebagai tempat untuk
berlangsungnya siklus krebs dan sistem transport elektron atau
posporilasi oksidatif. Semakin banyak dan besar mitokondria pada
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setiap sel otot, maka penggunaan oksigen untuk membuat ATP akan
dapat semakin cepat

Barus (2020: 108) menyatakan bahwa kapasitas aerobik maksimal (VO-
Max) seseorang bisa dipengaruhi berbagai aktivitas fisik yang dijalankan ataupun
melalui pola hidup sehari-hari. Hasil tersebut diartikan sebagian besar siswa
mempunyai aktivitas dengan kategori sedang untuk mendukung aktivitas fisik yang
akan dilakukan sehari-hari. Berdasarkan pernyataan di atas dapat disimpulkan
bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 Max seseorang di antaranya fungsi
paru jantung, metabolisme otot aerobik, kegemukan badan, keadaan latihan, dan
keturunan.
d. Cara Mengukur VO;Max

Pengukuran VO>Max dapat dilakukan dengan beberapa metode, salah
satunya yaitu multistage fitness test. Metode ini menggunakan alat seperti corong
untuk menandai jarak 20 meter dan petunjuk waktu untuk atlet mulai berlari. Nilai
VO.Max dapat ditentukan dari tabel multistage fitness test berdasarkan level dan
balikan lari yang dicapai oleh atlet tersebut (Nugraheni, dkk., 2017: 622). Tes ini
bertujuan untuk mengukur tingkat efisiensi fungsi jantung dan paru-paru(VO2Max).

Cara untuk mengukur VO.Max dengan mengguanakan berbagai cara, dapat
digunakan di dalam laboratorium atau di lapangan terbuka dengan fasilitas yang
sederhana. Menurut Millah & Priana (2020: 156) macam-macam tes kebugaran
jasmani (VO2Max) yang sederhana mudah dilakukan diantaranya yaitu

(1) Tes jalan lari 15 menit (Tes Balke), (2) Multistage Fitness Test (Bleep Test),
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(3) Tes Kebugaran Jasmanai Indonesia (TKJI), (4) Tes Cooper 2,4 Km, (5) Tes
Cooper 12 menit, (6) Naik Turun Bangku (Harvard Step Test).

Dari beberapa jenis metede pengukuran di atas dalam penelitian ini
menggunakan Multistage Fitness Stage (Bleep Test). Pertimbangan dalammemilih
metode pengukuran ialah mudah dilakukan dan alat yang digunakan sederhana.
sarana yang digunakan dalam pelaksanaannya yaitu (1) lintasan lari 20 meter, (2)
Cone, (3) kaset/pita suara, (4) meteran, (5) kapur gamping). Sampel akan
melakukan lari bolak balik dengan mengikuti irama mitronom dengan level yang
akan semakin meningkat. Akan didapat batas akhir level kemampuan (VO2Max)
sampel, setelah didapat nilai level tersebut, maka dikonversikan ke dalam norma
yang ada.

5. Klub Bola Voli Baja 78 Bantul

Klub bola voli Bangun Jasmani 1978 atau yang lebih dikenal dengan
sebutan Baja 78 beralamat di jalan Parangtritis, Bakulan, Patalan, Jetis, Bantul, klub
ini merupakan salah satu klub bola voli tertua di Kabupaten Bantul. Tahun 1978
merupakan tonggak berdirinya klub bola voli ini. Baja sendirikan mempunyai
kepanjangan yaitu Bangun Jasmani. Pada awal berdirinya klub ini dimotori oleh
para pemuda yang tergerak akan pembinaan prestasi olahraga bola voli khususnya
di Kabupaten Bantul. Klub bola voli yang sekarang ini sudah berusia 33 tahun
sampai saat ini masih eksis, terbukti dengan pembinaan atlet dari mulai usia pemula
sampai senior. Klub yang diketuai oleh bapak Dr. Suhadi, M.Pd., ini telah banyak
menjuarai berbagai macam kejuaraan baik di tingkat klub, kabupaten, maupun di

tingkat provinsi. Dengan bermodalkan kebersamaan,
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kekeluargaan dan komitmen yang tinggi untuk ikut membentuk generasi muda

berprestasi, sekaligus memasyarakatkan cabang olahraga bola voli. Dengan

didukung oleh kepengurusan yang terorganisir dan pelatih yang berkompeten dan

berpengalaman serta pendidikan yang menunjang di bidang kepelatihan, inilah klub

bola voli Baja 78 masih eksis sampai saat ini.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1.

Penelitian yang dilakukan oleh Kharisma & Mubarok (2020) berjudul
“Pengaruh Latihan Interval Dengan Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan
VO2Max Pemain Bola Voli”. Tujuan penelitian ini hendak mengkajimengenai
pengaruh latihan interval dengan latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Max
pemain bola voli. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
eksperimen dan menggunakan one group pretest — posttest design sebagai
desain penelitian. Serta menggunakan Purposive sampling maka peneliti
mengambil sampel dengan berjumlah 20 mahasiswa yang mengikuti UKM
bola voli. Instrumen penelitian ini multistage fitness atau tes lari multi tahap
mengacu pada tes pengukuran Ismaryati. Dari kesimpulan analisis
menunjukkan nilai rata-rata dengan menggunakan latihaninterval Pre-Test
sebesar 36,78 dan latihan fartlek sebesar 33,7. Untuk hasil Post Test latihan
interval sebesar 43,34 dan latihan fartlek sebesar 41,97. Untuk hasil Standar

Deviasi (simpangan baku) untuk Pre-Test latihan interval
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sebesar 9,18 dan latihan fartlek sebesar 6,34. Sementara hasil Post-Test latihan
interval sebesar 8,99 dan latihan fartlek sebesar 5,33. Dan dari hasil
penghitungan uji hipotesis atau t hitung < t tabel, yaitu 1.83 < 2.26 maka Ho
diterima.

Penelitian yang dilakukan Wahyudin, dkk., (2021) berjudul “Pengaruh Interval
Training Terhadap Peningkatan VO.Max Atlet Bola Voli Putri Club Gowata
Tahun 2021”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh interval
training terhadap peningkatan VO.Max atlet bola voli indoor putri pada Club
Gowata Tahun 2021. Peningkatan VO:Max ditinjau dari membandinkan
variabel memberikan interval training untuk pengingkatan VO.Max (kelompok
perlakuan) dan tidak diberikan interval training untuk peningkatan VO.Max.
Penelitian ini berupa penelitan eksperimen yang bersifat komparatif yakni
dengan membandingkan keberadaan suatu variabel dengan variabel lainnya.
Pengumpulan data menggunakan pretest-posttest group design. Teknik
pengambilan sampel dengan total sampling dengan melakukan tes bleep.
Teknis analisis data menggunakan uji analisis deskriktif, uji normalitas data,
uji homogenitas data serta uji hipotesis dengan uji t-berpasangan dan uji t-
bebas. Hasil penelitian menjelaskan bahwa interval training memberikan
pengaruh terhadap peningkatan VO,Max atlet bola voli putri pada Club Gowata
tahun 2021 dari pre ke post pada peningkatan VO.Max kelompok pemberian
interval training dengan nilai rata- rata= 3,40 ml/kg/menit dan standar
deviasi=2,73 ml/kg/menit lebih tinggi dibandingkan dengan peningkatan

VO.Max pada kelompok kontrol tanpa
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pemberian latihan interval dengan nilai rata-rata=1,63 ml/kg/menit dan standar
deviasi=3,53 ml/kg/menit, dengan memiliki nilai p= 0.002. jika p > 0.05.
Penelitian yang dilakukan Yamin & Gusril (2020) berjudul “Pengaruh Latihan
Interval Intensif dan Interval Ekstensif terhadap Peningkatan VolumeOKksigen
Maksimal (VO2 Max) Pemain Sekolah Sepak Bola Pengcab Mandailing Natal”.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval intensif
dan interval ekstensif terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal
(VO2Max) pemain sekolah sepak bola Pengcab Mandailing Natal. Jenis
penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini yaitu
seluruh pemain sekolah sepak bola Pengcab Mandailing Natal pada Usia 16-
18 tahun yang berjumlah 18 orang pemain. Teknik pengambilan sampel
menggunakan total sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam
penelitian ini adalah 18 orang pemain. Teknik pengambilan data VVolume
Oksigen Maksimal (VO2Max) menggunakan bleep test. Data dianalisis dengan
uji t pada taraf signifikansi = 0.05. Hasil analisis menyatakan bahwa: 1) Latihan
interval intensif memberikan pengaruh terhadap peningkatan VVolume Oksigen
Maksimal (VO2Max) pemain sekolah sepak bola Pengcab Mandailing Natal, 2)
Latihan Interval ekstensif memberikan pengaruh terhadap peningkatan
peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO,Max) pemain sekolah sepak
bola Pengcab Mandailing Natal,

3) Latihan interval ekstensif lebih efektif dari pada latihan interal intensif
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terhadap peningkatan VVolume Oksigen Maksimal (VO2Max) pemain Sekolah
Sepak Bola Pengcab Mandailing Natal.

Penelitian yang dilakukan Mubarok & Kharisma (2021) berjudul
“Perbandingan Metode Latihan Interval Ekstensif dan Intensif Terhadap
Peningkatan Daya Tahan Aecrobik”. Tujuan dalam penelitian ini adalah
membandingkan penerapan metode latihan interval yang ekstensif dan metode
latihan interval yang intensif dalam meningkatkan daya tahan aerobik.
Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen dengan desain
penelitian menggunakan nonequivalent control grup design. Instrumenyang
digunakan untuk mengetahui daya tahan aerobik mengunakan Tes MultiTahap
(Bleep Test). Subjek yang dijadikan partisipan dalam penelitian ini adalah 30
mahasiswa dari salah satu program studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan
Rekreasi yang berada di wilayah 3 Jawa Barat dengan menggunakan teknik
purposive sampling. Hasil penelitian menyatakan bahwa: (1) Metode latihan
interval yang ekstensif memberikan pengaruhterhadap peningkatan daya tahan
aerobik. (2) Metode latihan interval yang intensif memberikan pengaruh
terhadap peningkatan daya tahan aerobik. (3) Metode Latihan interval yang
intensif memberikan pengaruh yang lebih baik dibandingkan dengan metode
latihan interval yang ekstensif terhadap peningkatan daya tahan aerobik.
Kesimpulannya bahwa metode latihan interval yang intensif lebih baik dalam
meningkatan daya tahan aerobik dibandingkan metode latihan interval yang

ekstensif.
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Penelitian yang dilakukan Badaruddin (2019) berjudul “Pengaruh Latihan
Interval Ekstensif terhadap Kemampuan Aerobik™. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui pengaruh latihan interval ekstensif terhadap kemampuan
aerobik Siswa SMP Negeri 1 Tomia. Populasi dalam penelitian ini adalah
sebanyak 140 orang Siswa kelas dua, sedangkan sampelnya sebanyak 60 orang
siswa. Penarikan sampel dilakukan secara random setelah melalui seleksi
variabel kendali, kemudian dilanjutkan dengan ordinal pairing untuk
menentukan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol masing — masing 30
Orang siswa. Instrumen yang digunakan untuk mendapatkan data penelitian
adalah Tes lari 1000 meter. Data hasil penelitian diolah dengan menggunakan
Uji Anava dengan taraf signifikansi 0,05 %. Hasil Penelitian menunjukkan
bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan yaitu sebesar 14,76 > F
tabel (0,65: 1 : 58) = 4,0. Pada kelompok kontrol tidak menunjukkan
peningkatan yaitu F hitung = 2,32 <F tabel (0,95:1:58)=4.0. Dengan demikian
penelitian ini disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan interval ekstensif
terhadap kemampuan aerobik bagi siswa SMP Negeri 1 Tomia kabupaten
Wakatobi.

Penelitian yang dilakukan Putra & Witarsyah (2019) berjudul “Perbandingan
Latihan Footwork dengan Metode Interval Intensif dan Interval Ektensif
Terhadap Kemampuan VO.Max Atlet Bulutangkis”. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui perbandingan latihan footwork dengan metode interval
intensif dan metode interval ektensif terhadap kemampuan VO:Max Atlet

Bulutangkis PB. Telkom Padang. Jenis Penelitian ini adalah Komparatif
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dengan rancangan penelitian two group pre-test and post-test design. Teknik
analisis data yaitu menggunakan uji t. Berdasarkan hasil analisis didapatkan
bahwa terdapat pengaruh latihan footwork dengan metoda interval intensif
terhadap kemampuan VO;Max atlet. Pada kelompok diberi latihan-latihan
footwork dengan metoda interval ektensif didapatkan pengaruh latihan
footwork dengan metoda interval ektensif terhadap kemampuan VO;Max atlet.
dapat disimpulkan bahwa adanya perbedaan kemampuan VO:Max antara
latihan footwork dengan metoda interval intensif dan metoda interval ektensif
pada atlet bulutangkis PB Telkom Padang.

Penelitian yang dilakukan Parulian (2017) berjudul “Pengaruh metode latihan
interval ekstensif dan interval intensif terhadap kapasitas VO:Max pada
pemain Sepakbola SSB Tunas Harapan U-18 Pekanbaru”. Penelitian ini
bertujuan untuk mengungkap pengaruh metode interval ekstensif dan metode
interval intensif terhadap kapasitas VO2Max pemain sepakbola SSB Tunas
Harapan. Metode penelitian ini adalah eksperimen semu (Quasi
Eksperimental). Populasi penelitian ini berjumlah 18 orang pemain SSB Tunas
Harapan, sedangkan sampel diambil secara total sampling sehingga diambil
keseluruhan sampel sebanyak 18 orang pemain. Tes yang digunakan adalah
Multi Stage Fitness Test (MFT) yang bertujuan untuk mengetahui kemampuan
kapasitas VO.Max pemain sepakbola SSB Tunas Harapan, sedangkan analisis
data yang digunakan adalah uji t. Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1)
latihan metode interval ekstensif memberikan pengaruh yang signifikan

terhadap kapasitas VO.Max pemain sepakbola SSB
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Tunas Harapan. (2) latihan metode interval intensif memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap kapasitas VO.Max pemain SSB Tunas Harapan.
C. Kerangka Berpikir

Metode latihan interval yang ekstensif dalam penerapannya dilakukan
dengan cara intensitas latihan rendah-sedang, dengan denyut nadi sekitar 170x/
menit atau lebih rendah, repetisi latihan banyak, intervalnya dilakukan dengan
singkat dan diberikan dengan jumlah set atau seri yang banyak, jarak latihan sampai
800 meter, 100 meter, 1200 meter. Metode latihan interval yang intensif dalam
penerapannya dilakukan dengan intensitas latihan sedang-tinggi, dengan denyut
nadi diatas 170x/ menit, repetisi latihan yang diberikan tidak banyak, interval yang
dilakukan lebih lama dan diberikan dengan jumlah maksimal 3 set (Sidik et al.,
2019).

Penerapan metode latihan interval yang intensif diduga akan lebih efektif
dan efisien untuk meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik dibandingkan
metode latihan yang ekstensif karena mempunyai perhatian khusus dalam intensitas
maupun pada masa pemulihan (istirahat). Latihan dengan metode interval yang
dilakukan secara berlanjut dengan intensitas yang tinggi memberikan efek yang
signifikan terhadap peningkatan kardiovascular, parameter pernapasan dan
parameter darah. Pelatihan olahraga apapun bentuknya apabila intensitasnya
adekuat dan dilakukan secara intensif akan membantu meningkatkanketerampilan

menjadi lebih baik (Mubarok & Ramadhan, 2019).
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Bagan kerangka pikir pengaruh latihan interval intensif-ekstensif terhadap
kemampuan VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul digambarkan padaGambar

6 sebagai berikut.

[ BOLA VOLI J

A 4 A4 \4 \4

Teknik Fisik Taktik Mental

[ VO,Max H Latihan Interval }

[ Interval Intensif ] [ Interval Ekstensif]

T~ .

[ Latihan 16 Kali J

<V02Max Meningkat>

Gambar 1. Bagan Kerangka Berpikir

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan
hipotesis yaitu:
1. Ada pengaruh yang signifikan latihan interval intensif terhadap kemampuan

VO:Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.
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Ada pengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap kemampuan
VO:Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.
Ada perbedaan yang signifikan antara latihan interval intensif-ekstensif

terhadap kemampuan VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian eksperimental pada
dasarnya adalah menguji hubungan antara variabel sebab dengan variabel akibat.
Satu variabel atau lebih dimanipulasi untuk mengetahui pengaruhnya terhadap
variabel lain, tetapi variabel yang tidak ada hubungannya dengan masalah pokok
harus dikontrol sampai batas minimal. Dengan kata lain, penelitian eksperimen
adalah mengadakan perubahan pada satu atau lebih variabel dan mempelajari
pengaruhnya, yaitu perubahan yang terjadi pada variabel lain. Variabel yang
dimanipulasi disebut variabel bebas atau variabel sebab, variabel lain yang
dipengaruhi oleh variabel bebas disebut variabel tergantung atau veriabel akibat.
Dimanipulasi, artinya variabel tersebut dapat diubah-ubah sesuai dengan masalah
yang diteliti (Budiwanto, 2017: 87).

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “Two Groups Pretest-
Posttest Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi
perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan, dengan demikian dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi
perlakuan (Sugiyono, 2017: 64). Adapun rancangan tersebut dapat digambarkan

sebagai berikut:
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Gambar 2. Two Group Pretest-Postest Design
(Sumber: Sugiyono, 2017: 32)

Keterangan:

Pre-test :  Tes awal kemampuan VO,Max

MSOP . Matched Subject Ordinal Pairing

Kelompok A : Perlakuan (treatment) latihan interval intensif
Kelompok B : Perlakuan (treatment) latihan interval ekstensif
Post-test : Tes akhir kemampuan VO2Max

B. Tempat dan Waktu Penelitian

Tempat penelitian yaitu di Klub Baja 78 Bantul. Waktu penelitian
dilaksanakan pada bulan April-Mei 2022. Pemberian perlakuan (treatment)
dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan, dengan frekuensi 3 kali dalam satu

Minggu, yaitu hari Senin, Rabu, dan Sabtu.
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C. Definisi Operasional Variabel

Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel bebas (independent)

yaitu metode latihan interval intensif-ekstensif. Kemudian variabel terikat

(dependent) adalah kemampuan VO2Max. Adapun definisi variabel dalampenelitian

ini adalah sebagai berikut:

1.

Metode interval intensif adalah suatu metode latihan yang di dalamnya sudah
ditentukan mengenai jarak tempuh, waktu tempuh, jumlah pengulangan,
maupun waktu pemulihan. Latihan interval intensif dilakukan dengan jumlah
beban yang relatif singkat. Dengan intensitas berkisar antara 10%-90%, tinggi
berdasarkan lamanya pembebanan antara 30-60 detik, dengan istirahat tidak
penuh.

Metode latihan interval ekstensif adalah suatu metode latihan yang sama
dengan latihan interval biasa yang mana di dalamnya sudah ditentukan
mengenai intensitas, repetisi, jumlah set dan istirahatnya. Latihan interval
ekstensif dimaksudkan beban latihan yang diberikan kepada atlet memiliki ciri-
ciri antara lain sebagai berikut: a) Volume latihan besar; b) Intensitas beban
latihan rendah atau sedang; c) Waktu recovey lama dan; d) frekuensi dan irama
gerak sedikit dan lambat.

Kemampuan VO,Max adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk
bekerja dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan

setelah melakukan pekerjaan, yang diukur menggunakan multistage fitness test.
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D. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi

Budiwanto (2017: 157) menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan
atau himpunan obyek dengan ciri yang sama. Populasi dapat berupa himpunan
orang, benda, kejadian, gejala, kasus, waktu, tempat dengan sifat dan ciri yang
sama. Populasi berstatus sebagai objek penelitian jika populasi tersebut adalah
merupakan substansi penelitian, dan dapat berstatus sebagai sumber informasi.
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto, 2019: 115). Populasi
dalam penelitian ini adalah atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul yang berjumlah 29
atlet.
2. Sampel

Budiwanto (2017: 160) menyatakan bahwa sampel merupakan bagian dari
populasi yang dipilih dengan menggunakan aturan-aturan tertentu. Sampel sebagai
sumber data yang digunakan untuk mengumpulkan informasi atau data yang
menggambarkan sifat atau karakteristik yang dimiliki populasi. Pengambilan
sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling. Kriteria dalam
penentuan sampel meliputi: (1) atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul dengan jenis
kelamin laki-laki, (2) berusia 13-15 tahun, (3) bersedia menjadi sampel, dan (4)
tidak dalam keadaan sakit. Berdasarkan kriteria yang memenuhi berjumlah
berjumlah 14 atlet.

Seluruh sampel tersebut dikenai pretest kemampuan VO:Max untuk
menentukan kelompok treatment, diranking nilai pretest-nya, kemudian

dipasangkan (matched) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan
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anggota masing-masing 7 atlet. Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam
penelitian ini yaitu dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing adalah
pembagian kelompok menjadi dua dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan
atau kemampuan yang merata, (Sugiyono, 2017: 61). Sampel dibagi menjadi dua
kelompok, Kelompok A sebagai kelompok eksperimen diberi latihan interval
intensif dan kelompok B diberi latihan interval ekstensif.

Hasil pengelompokkan berdasarkan ordinal pairing adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing
Kelompok A Kelompok B

2

3

6

7

10

(o] Nee] Noa] IFN i o

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam penelitian
merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diamati
(Sugiyono, 2017: 148). Instrumen pengumpul data adalah alat yang digunakan
untuk mengumpulkan data. Kualitas suatu penelitian akan ditentukan oleh kualitas
data yang dikumpulkan. Data merupakan penggambaran variabel penelitian.
Kualitas data sangat tergantung pada kualitas instrumen yang digunakan untuk
mengumpulkan informasi atau data penelitian. Instrumen yang baik pada umumnya
harus memenuhi beberapa kriteria (Budiwanto, 2017: 183). Instrumen yang

digunakan dalam penelitian ini yaitu tes multistage fitness test.
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Tes ini mempunyai validitas sebesar 0,72 dan reliabilitas sebesar 0,81

(Sukadiyanto, 2011: 39). Tes lari multistage adalah tes dengan cara lari bolak- balik

menempuh jarak 20 meter (Sukadiyanto, 2011: 49). Tes ini dibantu dengan CD

ataupun software multistage, pengeras suara, alat tulis, serta lintasan lari multistage.

Pelaksanaan tes sebagai berikut:

a.

b.

Lakukan warming up sebelum melakukan tes.

Ukuran jarak 20 meter dan diberi tanda.

Putar CD player irama Multistage Fitness Test.

Intruksikan atlet untuk ke batas garis start bersamaan dengan suara “bleep”
berikut. Bila pemain tiba di batas garis sebelum suara “bleep”, pemain harus
berbalik dan menunggu suara sinyal tersebut, kemudian kembali ke garis
berlawanan dan mencapainya bersamaan dengan sinyal berikut.

Di akhir setiap satu menit, interval waktu di antara setiap “bleep”diperpendek
atau dipersingkat, sehingga kecepatan lari harus meningkat/berangsur menjadi
lebih cepat.

Pastikan bahwa atlet setiap kali ia mencapai garis batas sebelum berbalik.
Tekankan pada atlet untuk pivot (satu kaki digunakan sebagai tumpuan dan
kaki yang lainya untuk berputar) dan berbalik bukannya berbalik dengan cara
memutar terlebih dahulu (lebih banyak menyita waktu).

Setiap atlet meneruskan larinya selama mungkin sampai dengan ia tidak dapat
lagi mengikuti irama dari CD player. Kriteria menghentikan lari peserta adalah
apabila peserta dua kali berturut-turut gagal mencapai garis batasdalam jarak

dua langkah disaat sinyal “bleep” berbunyi.
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h. Lakukan pendinginan (cooling down) setelah selesai tes jangan langsung

duduk.

-

Y.

4

<5 —

20m

Gambar 3. Tes Multistage Fitness Test
(Sumber: Depdiknas, 2010: 18)

F. Teknik Analisis Data
1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam
sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu dengan
distribusi normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji hipotesis statistik
parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan persyaratan dan asumsi-
asumsi. Salah satu persyaratan dan asumsi adalah bahwa distribusi data setiap
variabel penelitian yang dianalisis harus membentuk distribusi normal. Jika data
yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus dianalisis menggunakan
statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017: 190). Uji normalitasdalam penelitian ini
menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan SPSS 23. Jika nilai p >
dari 0,05 maka data normal, akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan

nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal.
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b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan bahwa
sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari populasi yang tidak
jauh berbeda keragamannya. Pengujian homogenitas adalah pengujian untuk
mengetahui sama tidaknya variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih
(Budiwanto, 2017: 193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F
dengan bantuan SPSS 23. Jika hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka
data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkannilai p
< dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen.
2. Pengujian Hipotesis

Test t atau t-test adalah teknik analisa statistik yang dapat dipergunakan
untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara dua mean
sampel atau tidak. Uji t yang digunakan yaitu paired sample test dan independent
sample test (dua kelompok sampel tidak berpasangan). Menurut Ananda & Fadhil
(2018: 287) krieria pengujian sebagai berikut:
a. Jikathitung >t tabel (df n-1/df n-2) dan sig. < 0,05 maka Ha diterima, sehingga

terdapat perbedaan yang signifikan.
b. Jikat hitung > t tabel (df n-1/n-2) dan sig. > 0,05 maka Ha ditolak, sehingga
tidak terdapat perbedaan yang signifikan.
Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan

digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut:

Persentase peningkatan = Mean Different x 100%
Mean Pretest
Mean Different = mean posttest-mean pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian

Hasil pretest dan posttest VO,Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul
dijelaskan sebagai berikut:
a. Pretest-Posttest VO.Max Kelompok Latihan Interval Intensif

Hasil pretest dan posttest VO,Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul
latihan interval intensif disajikan pada Tabel 2:

Tabel 2. Data Pretest dan Posttest VO,Max Latihan Interval Intensif

No Subjek Skor Pretest Skor Posttest Selisih
1 37.45 38.50 1.05
2 34.65 38.50 3.85
3 33.95 34.65 0.70
4 31.80 33.95 2.15
5 31.40 31.40 0.00
6 30.20 31.80 1.60
7 28.40 30.20 1.80

Deskriptif statistik pretest dan posttest VO>Max atlet bola voli Klub Baja 78

Bantul latihan interval intensif selengkapnya disajikan pada Tabel 3 sebagai

berikut:
Tabel 3. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest VO>Max
Latihan Interval Intensif
Statistik Pretest Posttest
N 7 7
Mean 32,55 34,14
Median 31,80 33,95
Mode 28,402 38,50
Std. Deviation 3,03 3,34
Minimum 28,40 30,20
Maximum 37,45 38,50
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Diagram batang pretest dan posttest VO,Max atlet bola voli Klub Baja 78

Bantul latihan interval intensif disajikan pada Gambar 4 sebagai berikut:

Pretest dan Posttest VO2Max Kelompok Latihan Interval
Intensif

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

Pretest Posttest

Gambar 4. Diagram Batang Pretest dan Posttest VO,Max Kelompok Latihan
Interval Intensif

Berdasarkan Gambar 4 di atas, menunjukkan bahwa pretest VO,Max atlet
bola voli Klub Baja 78 Bantul latihan interval intensif rata-rata sebesar 32,55 dan
meningkat saat posttest sebesar 34,14.

b. Pretest-Posttest VOMax Kelompok Latihan Interval Ekstensif

Hasil pretest dan posttest VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul

latihan interval ekstensif disajikan pada Tabel 4:

Tabel 4. Data Pretest dan Posttest VO,Max Latihan Interval Ekstensif

No Subjek Skor Pretest Skor Posttest Selisih
1 35.70 40.50 4.80
2 35.00 39.55 4.55
3 33.60 37.10 3.50
4 32.90 35.35 2.45
5 30.60 33.60 3.00
6 30.60 33.25 2.65
7 27.60 30.20 2.60
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Deskriptif statistik pretest dan posttest VO,Max atlet bola voli Klub Baja 78
Bantul latihan interval ekstensif selengkapnya disajikan pada Tabel 5 sebagai
berikut:

Tabel 5. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest VO>Max
Latihan Interval Ekstensif

Statistik Pretest Posttest
N 7 7
Mean 32,29 35,65
Median 32,90 35,35
Mode 30,60 30,202
Std. Deviation 2,85 3,66
Minimum 27,60 30,20
Maximum 35,70 40,50

Diagram batang pretest dan posttest VO>Max atlet bola voli Klub Baja 78

Bantul latihan interval ekstensif disajikan pada Gambar 5 sebagai berikut:

Pretest dan Posttest VO2Max Kelompok Latihan Interval
Ekstensif

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

Pretest Posttest

Gambar 5. Diagram Batang Pretest dan Posttest VO>Max Kelompok Latihan
Interval Ekstensif

Berdasarkan Gambar 5 di atas, menunjukkan bahwa pretest VO,Max atlet
bola voli Klub Baja 78 Bantul latihan interval ekstensif rata-rata sebesar 32,29

dan meningkat saat posttest sebesar 35,65.
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2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan uji
normalitas ini menggunakan rumus Shapiro-Wilk. dengan pengolahan
menggunakan bantuan komputer program SPSS 23. Hasilnya disajikan pada Tabel
6 sebagai berikut.

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas

Data p Sig. Keterangan
VO:Max Kelompok Pretest 0,966 0,05 Normal
Latihan Interval Intensif | Posttest 0,292 0,05 Normal
VO:Max Kelompok Pretest 0,723 0,05 Normal
Latihan Interval Ekstensif | Posttest 0,864 0,05 Normal

Berdasarkan Tabel 6 di atas dapat dilihat bahwa data pretest-posttest
VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul memiliki nilai p (Sig.) > 0.05. maka
variabel berdistribusi normal. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 3
halaman 105.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p >
0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05. maka tes dikatakan tidak
homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada Tabel 7 sebagai berikut:

Tabel 7. Hasil Uji Homogenitas

Data Sig. Keterangan
Pretest-Posttest VO.Max Kelompok 0,904 Homogen
Latihan Interval Intensif
Pretest-Posttest VO.Max Kelompok 0,778 Homogen
Latihan Interval Ekstensif
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Berdasarkan Tabel 7 di atas dapat dilihat data pretest-posttest VO,Max atlet
bola voli Klub Baja 78 Bantul nilai sig. p > 0,05, sehingga data bersifat homogen.
Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 4 halaman 106.

3. Hasil Uji Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t, yaitu paired
sample t test (df= n-1) untuk analisis hipotesis 1 dan 2, sedangkan independent
sample test untuk analisis hipotesis 3 (df = n-2) dengan menggunakan bantuan
SPSS 23. Hasil uji hipotesis dijelaskan sebagai berikut:

a. Pengaruh latihan interval intensif terhadap VO,Max

Hipotesis yang pertama yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi
sebagai berikut:

Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan interval intensif terhadap
VO,Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul
Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan interval intensif terhadap VO.Max

atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t taper dan nilai
sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 8 sebagai berikut.

Tabel 8. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest VO,Max Kelompok Latihan Interval

Intensif
VO,Max Rata-rata t hitung T tabel sig %
Pretest
32,55 3,426 2,447 0,014 4.88%
Posttest 34,14
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 8 di atas, dapat dilihat bahwa t nitung
3,426 dan t tavel (o 6) 2,447 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,014. Oleh karena t
hitung 3,426 > t wber 2,447, dan nilai signifikansi 0,014 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan interval
intensif terhadap VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul”, diterima.
Bersarnya peningkatan VO>Max setelah diberikan latihan interval intensif yaitu
sebesar 4,88%.
b. Pengaruh latihan interval ekstensif terhadap VO2Max

Hipotesis yang kedua yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi sebagai
berikut:
Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap

VO,Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul

Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap

VO:Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t taper dan nilai
sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 9 sebagai berikut.
Tabel 9. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest VO,Max Kelompok Latihan Interval

Ekstensif
VO,Max Rata-rata t hitung T tabel sig %

Pretest
32,29 9,256 2,447 0,000 | 10,41%

Posttest 35,65
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 9 di atas, dapat dilihat bahwa t nitung
9,256 dan t el (df 6) 2,447 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t
hitung 9,256 > t taber 2,447, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan interval
ekstensif terhadap VO:;Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul”, diterima.
Bersarnya peningkatan VO;Max setelah diberikan latihan interval ekstensif yaitu
sebesar 10,41%.
c. Perbedaan latihan interval intensif-ekstensif terhadap VO.Max

Hipotesis yang ketiga yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi sebagai
berikut:
Ho : Tidak ada perbedaan yang signifikan latihan interval intensif-ekstensif

terhadap VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul

Ha : Ada perbedaan yang signifikan latihan interval intensif-ekstensif

terhadap VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t nitung > t tabet dan nilai
sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 10 sebagai berikut.

Tabel 10. Uji-t Perbedaan VO,Max Latihan Interval Intensif-ekstensif
Kelompok Rata-rata t hitung t tabel sig

Latihan Interval Intensif 4.88%

Latihan Interval Ekstensif 10,41%

3,002 2,179 0,012
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 10 di atas, dapat dilihat bahwa t hitung
3,002 dan t tavel af 12) 2,179 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,012. Oleh karena t
hitung 3,002 > t taber 2,179, dan nilai signifikansi 0,012 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada perbedaan yang signifikan latihan interval
intensif-ekstensif terhadap VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul”, diterima.
Perbedaan posttest VO2Max setelah diberikan latihan interval intensif dan interval
ekstensif sebesar 1,24. Latihan interval ekstensif mempunyai persentase
peningkatan lebih besar daripada latihan interval intensif. Dapat disimpulkan
bahwa latihan interval ekstensif lebih baik daripada latihan interval intensif
terhadap VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul.
B. Pembahasan
1. Pengaruh Latihan Interval Intensif terhadap VO.Max

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan interval intensif terhadap VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78
Bantul. Bersarnya peningkatan VO>Max setelah diberikan latihan interval intensif
yaitu sebesar 4,88%. Hasil penelitian ini diperkuat dalam penelitian Alkayis (2019)
menunjukkan ada pengaruh latihan interval intensif terhadap kemampuan VO2Max
pada Peserta ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Slawi tahun 2019. PenelitianMubarok
& Kharisma (2021) menunjukkan bahwa metode latihan interval yang intensif
memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya tahan aerobik. Penelitian Yamin
& Gusril (2020) menunjukkan bahwa latihan interval intensif memberikan

pengaruh terhadap peningkatan VO.Max.
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Latihan interval intensif merupakan suatu metode latihan yang didalamnya
sudah ditentukan mengenai jarak tempuh, waktu tempuh, jumlah pengulangan
maupun waktu pemulihannya. Metode latihan interval intensif dilakukan dengan
jumlah beban yang relatif sedikit dengan intensitas latihanberkisar antara 80- 90%,
waktu pembebanan berkisar selama 30-60 detik dengan istirahat tidak penuh
(Yamin & Gusril, 2020: 18). Latihan interval intensif memiliki karakter repetisi
lebih sedikit, dan istirahat lama. Dalam metode latihan ini diberikan waktu istirahat
lebih lama, sehingga memberikan kesempatan istirahat lebih baik. Menurut Alkayis
(2019: 96) 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.

Penerapan melalui metode interval yang intensif dengan program latihan
intensitas latihan sedang-tinggi dengan denyut nadi lebih dari 180-190x/menit,
repetisi sedikit, interval tidak banyak maksimal 3 set dengan pengaturan waktu
istirahat di antara repetisi dan di antara set, menunjukkan pengaruh yang lebih baik
dalam meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik. Metode interval intensif akan
mampu meningkatkan saraf-saraf motorik yang komplek. Istirahat yang tidak penuh
ini dapat dilakukan dengan istirahat pasif yaitu istirahat tanpa melakukan aktifitas
(tidur, berdiri, duduk) dan dalam bentuk istrahat aktif yaitu istirahat dengan

melakukan aktivitas yang ringan (lari kecil, jalan) (Syuhdy, 2018:146).
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Metode latihan interval yang intensif memberikan pengembangan terhadap
kemampuan daya tahan aerobik. Latihan kondisi fisik memiliki peran yang sangat
penting dalam meningkatkan dan mempertahankan kemampuan fisik, semakin
tinggi kemampuan fisik, maka menentukan kemampuan kapasitas aerobik. Melalui
metode latihan dengan intensitas yang tinggi, pengulangan yang sedikit dan waktu
istirahat yang singkat dapat meningkatkan Kapasitas aerobik maksimum yang mana
sering disebut VO2Max yang tergolong salah satu faktor fisik dalam menentukan
prestasi (Karimah & Mubarok, 2019: 126).

2. Pengaruh Latihan Interval Ekstensif terhadap VO2Max

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan interval ekstensif terhadap VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78
Bantul. Bersarnya peningkatan VO2Max setelah diberikan latihan intervalekstensif
yaitu sebesar 10,51%. Hasil penelitian ini diperkuat dalam penelitian Alkayis
(2019) menunjukkan ada pengaruh latihan interval ekstensif terhadapkemampuan
VO:Max pada Peserta ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Slawi tahun 2019. Penelitian
Mubarok & Kharisma (2021) menunjukkan bahwa metode latihan interval yang
ekstensif memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya tahan aerobik.

Penelitian Yamin & Gusril (2020) menunjukkan bahwa latihan interval
ekstensif memberikan pengaruh terhadap peningkatan VO:Max. Penelitian
Badaruddin (2019) menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan interval ekstensif
terhadap kemampuan aerobik bagi siswa SMP Negeri 1 Tomia kabupaten

Wakatobi. Penelitian Khaidir & Komaini (2019) menunjukkan bahwa latihan
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interval ekstensif memberi pengaruh terhadap daya tahan kardiovaskuler.
Penelitian Pianda & Tohidin (2019) menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan metode latihan interval ekstensif terhadap kemampuan VO, Max.

Astuti, dkk., (2020: 109) menyatakan bahwa “metode interval ekstensif
dikenal melalui intensitas beban menengah yaitu berkisar antara 60 sampai 80%,
jumlah beban yang besar melalui banyaknya pengulangan dan istirahat yang tidak
penuh. Jumlah/volume beban tinggi dan banyak ulangan yaitu 20-30 kali perseri,
interval/istirahat tidak penuh yaitu 45-90 detik perseri. Latihan interval ektensif
dimaksudkan beban latihan yang diberikan kepada atlet memiliki ciri-ciri antara
lain sebagai berikut: (a) Volume latihan besar; (b) Intensitas beban latihan rendah
atau sedang; (c) Waktu recovey lama dan; (d) frekuensi dan irama gerak sedikit dan
lambat (Harsono, 2017: 68)

Pada prinsipnya interval ekstensif adalah suatu metode latihan yang sama
dengan latihan interval biasa yang mana di dalamnya sudah ditentukan mengenai
intensitas, repetisi, jumlah set dan istirahatnya. Metode interval ekstensif dikenal
melalui intesitas beban menengah yaitu berkisar antara 60-80%, jumlah beban yang
besar melalui banyaknya pengulangan dan istirahat yang tidak penuh (Yamin &
Gusril, 2020: 18). Penerapan latihan melalui metode latihan interval yang ekstensif
yang pelaksaannya dilakukan dengan intensitas rendah-sedang, denyut nadi
dibawah 170x/menit, repetisi banyak, intervalnya singkat dan set/seri yang banyak
menunjukkan memberikan pengaruh yang baik untuk peningkatan kemampuan
daya tahan aerobik. Pemberian pelatihan dengan menggunakan metode latihan

interval yang ekstensif menunjukkan keunggulan dalam
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peningkatan kemampuan daya tahan aerobik. Dijelaskan Harsono (2018: 45) bahwa
metode latihan dengan kegiatan yang berupa pengulangan yang berkali- kali supaya
asosiasi stimulus dan respon menjadi sangat kuat dan tidak mudah untuk dilupakan.
Latihan interval ekstensif merupakan suatu bentuk latihan dimana memiliki
karakteristik intensitas latihan sedang, repetisi banyak dan istirahat lebihlma dari
latihan interval intensif, latihan ini dituntut untuk si atlet berusaha melawan atau
mengatasi kelelahan. Yamin & Gusril (2020) menyatakan penerapan latihan
interval ekstensif dengan banyaknya pengulangan dan istirahat yang sedikit akan
memberikan rangsangan terhadap Kkerja jantung, sehingga proses pengambilan
oksigen akan maksimal. Ciri-ciri metode interval ekstensif adalah intensitas beban
sedang yaitu 60%-80%, jumlah/volume beban tinggi dan banyak ulangan yaitu 20-
30 Kkali perseri, interval/istirahat tidak penuh yaitu 45-90 detik perseri. Dengan
demikian diharapkan efek latihan yang ditimbulkan adalah peningkatan melawan
kelelahan (Pianda & Tohidin, 2019: 483).
3. Perbedaan Latihan Interval Intensif-ekstensif terhadap VO2Max
Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan yang
signifikan latihan interval intensif-ekstensif terhadap VO.Max atlet bola voli Klub
Baja 78 Bantul, dengan t nitung 3,002 > t el 2,179, dan nilai signifikansi 0,012 <
0,05. Latihan interval ekstensif lebih baik daripada latihan interval intensif terhadap
VO2Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul. Bentuk latihan interval berguna untuk
meningkatkan kapasitas VO.Max, karena latihan dengan metode interval intensif

dituntut maksimal, sedangkan latihan dengan metode interval
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ekstensif dituntut dengan kemampuan daya tahan sedang dengan waktu yangrelatif
lama, sehingga dapat meningkatkan kemampuan VO;Max atlet menjadi lebih baik.

Hasil penelitian ini diperkuat dalam penelitian Suhdy (2018) yang
membuktikan adanya perbedaan secara nyata pada VO, Max kedua kelompok tes
metode latihan intensif-ekstensif. Dimana metode latihan interval ekstensif lebih
baik dari metode latihan intensif. Penelitian Alkayis (2019) menunjukkan ada
perbedaan pengaruh latihan interval ekstensif dan latihan interval intensif terhadap
peningkatan VO:Max. Penelitian yang dilakukan Sulastio (2016) membuktikan
bahwa latihan interval ekstensif lebih baik daripada latihan interval intensif.
Penelitian Yamin & Gusril (2020) menunjukkan bahwa latihan interval ekstensif
lebih efektif dari pada latihan interal intensif terhadap peningkatan Volume
Oksigen Maksimal (VO2Max).

Latihan interval adalah suatu sistem latihan yang diselingi oleh interval-
interval yang berupa masa-masa istirahat. Dalam pelaksanaan metode latihan
interval terdapat masa-masa istirahat diantara aktivitas latihan, sehingga terdapat
urutan kegiatan yaitu: latihan—istirahat—latihan—istirahat—latihan dan seterusnya.
Latihan interval selain dapat digunakan dalam latihan kekuatan dan latihan
kecepatan, juga dapat digunakan untuk pengembangan daya tahan aerobik dan daya
tahan anaerobik serta untuk mengembangkan jenis-jenis daya tahan lainnya
(Miftahuddin & Haetami, 2020: 35).

Metode latihan interval secara pelaksanaan bertujuan  untuk

mengembangkan dan meningkatkan daya tahan aerobik. Latihan interval sangat
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dianjurkan karena memang hasilnya sangat positif bagi perkembangan daya tahan
atlet, latihan interval sendiri merupakan suatu sistem latihan yang diselingi oleh
interval-interval yang berupa masa istirahat. Apabila seseorang melakukan latihan
olahraga yang bersifat aerobik endurance (daya tahan aerobik) dalam jangkawaktu
tertentu, maka titik refleksi denyut nadi akan meningkat. Peningkatan ini
disebabkan karena perubahan sistem kardiovaskular seperti perubahan ukuran
jantung, perubahan pada mitokondria otot, perubahan pada pembuluh darah serta
peningkatan kadar haemoglobin (HB) darah.

Latihan berselang (Interval Training) berlangsung secara silih berganti
antara fase kerja (work interval) dengan fase istirahat (rest interval), dan fase
istirahatnya dikembangkan berupa istirahat aktif (work relief) dan istirahat pasif
(rest relief). Latihan ini merupakan salah satu bentuk metode latihan yang dapat
digunakan bagi semua cabang olahraga, untuk meningkatkan kemampuan kondisi
fisik. Dengan menggunakan prinsip-prinsip latihan sedemikian rupa, dapat
meningkatkan sistem anaerobik sebagai sistem energi utama, maupun sistem
aerobik sebagai sistem utama ataupun mengembangkannya secara berimbang
sehingga kemampuan fisik akan meningkat secara bertahap (Bafirman & Wahyuni,
2019: 57).

Metode latihan interval mempunyai karakteristik yaitu konsistensi dalam
usaha yang dilakukan dan masa istirahat yang dilakukan antar pengulangan
berlangsung secara konsisten. Pelaksanaan metode latihan interval yang harus
diperhatikan adalah perlunya diketahui denyut nadi atlet untuk pemulihan setelah

kerja/aktivitas (repetisi) pertama. Hasil denyut nadi yang diketahui diawal akan
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menjadi patokan untuk digunakan sebagai waktu istirahat pada pengulangan
berikutnya, dan ketahui kembali waktu pemulihan setelah berakhir repetisi pada set
pertama yang kemudian dijadikan patokan untuk istirahat antar set (Mubarok, 2019:
144).

Bentuk latihan inteval intensif dan latihan interval ekstensif tentu
mempunyai karakteristik yang berbeda, akan tetapi bermuara pada tujuan yang
sama yaitu peningkatan kualitas seorang pemain untuk mencapai suatu tujuan yaitu
prestasi. Artinya bahwa dengan metode interval intensif dengan metode ekstensif
terdapat perbedaan yang lebih efisien dan efektif terhadap peningkatan VO,Max
pemain sepakbola. Latihan interval ekstensif adalah suatu metode latihanyang
hampir sama dengan metode latihan interval intensif yang mana didalamnya sudah
ditentukan mengenai intensitas, repetisi, jumlah set dan istirahatnya. Pada
prinsipnya latihan 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. Dengan banyaknya pengulangan
dan istirahat yang sedikit ini akan memberikan rangsangan terhadap kerja jantung,
sehingga proses pengambilan oksigen akan maksimal (Yamin & Gusril, 2020: 19).
C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak
terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:

1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri

di luar treatment.
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Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan
sebagainya.

Adanya pandemi Covid-19 mengakibatkan proses latihan cukup terhambat,

karena harus menerapkan protokol kesehatan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa:

1. Ada pengaruh yang signifikan latihan interval intensif terhadap VO,Max atlet
bola voli Klub Baja 78 Bantul, dengan t hitung 3,426 > t tavel 2,447, dan nilai
signifikansi 0,014 < 0,05. Bersarnya peningkatan VO2Max setelah diberikan
latihan interval intensif yaitu sebesar 4,88%.

2. Adapengaruh yang signifikan latihan interval ekstensif terhadap VO.Max atlet
bola voli Klub Baja 78 Bantul, dengan t nitung 9,256 > t tanel 2,447, dan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05. Bersarnya peningkatan VO2Max setelah diberikan
latihan interval ekstensif yaitu sebesar 10,41%.

3. Ada perbedaan yang signifikan latihan interval intensif-ekstensif terhadap
VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78 Bantul, dengan t nitung 3,002 > t taper 2,179,
dan nilai signifikansi 0,012 < 0,05. Latihan interval ekstensif lebih baik
daripada latihan interval intensif terhadap VO.Max atlet bola voli Klub Baja 78
Bantul.

B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil
penelitian yaitu hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi

pelatih bola voli di Klub Baja 78 Bantul dalam membuat program latihan yang
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sesuai untuk meningkatkan VO,Max. Dengan demikian latihan akan efektif dan

akan mendapatkan hasil sesuai dengan apa yang diharapkan oleh pelatih.

C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut:

1.

2.

Denyut nadi tetap dikontrol saat recovery.

Mencantumkan Denyut Nadi Maksimal dalam penyamaan intensitas antara
latihan interval intensif-ekstensif.

Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan karantina, sehingga dapat
mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh.

Bagi peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini
disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian
eksperimen.

Bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat meneliti dengan

jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda.
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Lampiran 3. Data Pretest dan Posttest

DATA PRETEST
No Nama (Inisial) Level | Balikan | Konversi
1181 5 3 30.60
2|S2 5 2 30.20
3[S3 4 6 28.40
41 S4 5 6 31.80
51| S5 5 5 31.40
6| S6 5 3 30.60
71|S7 6 3 33.95
8| S8 6 5 34.65
9(S9 6 8 35.70
10 | S10 6 2 33.60
11| S11 4 4 27.60
12 | S12 5 9 32.90
13 | S13 7 3 37.45
14 | S14 6 6 35.00
ORDINAL PAIRING
No Nama Kelompok Hasil Tes
1 S13 A 37.45
2 S9 B 35.7
3 S14 B 35.0
4 S8 A 34.65
5 S7 A 33.95
6 S10 B 33.6
7 S12 B 32.9
8 S4 A 31.8
9 S5 A 31.4
10 S1 B 30.6
11 S6 B 30.6
12 S2 A 30.2
13 S3 A 28.4
14 S11 B 27.6
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DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN

Berdasarkan Hasil Tes Awal Serta Mean dari Tiap-tiap Kelompok

No Nama Kelompok Hasil | No [ Nama Kelompok Hasil
Eksperimen A Eksperimen B
1 S13 37.45 1 S9 35.7
2 S8 34.65 2 S14 35.0
3 S7 33.95 3 S10 33.6
4 S4 31.8 4 S12 32.9
5 S5 31.4 5 S1 30.6
6 S2 30.2 6 S6 30.6
7 S3 28.4 7 S11 27.6
Jumlah 227,85 Jumlah 226,00
Mean 32,55 Mean 32,29
DATA POSTTEST
Kelompok Eksperimen A
No Nama Level | Balikan | Konversi
1 S13 7 6 38,50
2 S8 7 6 38,50
3 S7 6 5 34,65
4 S4 6 3 33,95
5 S5 5 5 31,40
6 S2 5 6 31,80
7 S3 5 2 30,20
Kelompok Eksperimen B
No Nama Level | Balikan | Konversi
1 S9 8 2 40,50
2 S14 7 9 39,55
3 S10 7 2 37,10
4 S12 6 7 35,35
5 S1 6 2 33,60
6 S6 6 1 33,25
7 S11 5 2 30,20
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Lampiran 4. Deskriptif Statistik

Statistics
Pretest Posttest Pretest Posttest
Kelompok Kelompok Kelompok Kelompok
Interval Intensif | Interval Intensif | Interval Ekstensif| Interval Ekstensif
N Valid 7 7 7 1
Missing 0 0 0 0
Mean 32,55 34,14 32,29 35,65
Median 31,80 33,95 32,90 35,35
Mode 28,407 38,50 30,60 30,207
Std, Deviation 3,03 3,34 2,85 3,64
Minimum 28,40 30,20 27,60 30,20
Maximum 37,45 38,50 35,70 40,50
Sum 227,85 239,00 226,00 249,55
a, Multiple modes exist, The smallest value is shown
Pretest Kelompok Interval Intensif
Cumulative
Frequency Percent | Valid Percent Percent
Valid 28,4 1 14,3 14,3 14,3
30,2 1 14,3 14,3 28,9
31,4 1 14,3 14,3 429
31,8 1 14,3 14,3 57,1
33,95 1 14,3 14,3 71,4
34,65 1 14,3 14,3 85,7
37,45 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0
Posttest Kelompok Interval Intensif
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 30,2 1 14,3 14,3 14,3
31,4 1 14,3 14,3 28,9
31,8 1 14,3 14,3 429
33,95 1 14,3 14,3 57,14
34,65 1 14,3 14,3 71,4
38,5 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0
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Pretest Kelompok Interval Ekstensif

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 27,6 1 14,3 14,3 14,9

30,6 2 28,4 28,4 42,9
32,9 1 14,3 14,3 57,1
33,6 1 14,3 14,3 71,4
35 1 14,3 14,3 85,7
35,7 1 14,3 14,3 100,d
Total 7 100,0 100,

Posttest Kelompok Interval Ekstensif

Cumulative
Frequency Percent | Valid Percent Percent
Valid 30,2 1 14,3 14,3 14,3

33,25 1 14,3 14,3 28,4
33,6 1 14,3 14,3 42,9
35,35 1 14,3 14,3 57,1
37,1 1 14,3 14,3 714
39,55 1 14,3 14,3 85,7
40,5 1 14,3 14,3 100,09
Total 7 100,0 100,0
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Lampiran 5. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Statistic df Sig, Statistic df Sig,
Pretest Kelompok Interval
) ,169 ,200 ,981 7 ,9664
Intensif
Posttest Kelompok Interval
] ,190 ,200 ,893 7 ,292
Intensif
Pretest Kelompok Interval
,157 ,200 ,949 7 723
Ekstensif
Posttest Kelompok Interval
,142 ,200 ,965 7 ,864
Ekstensif

a, Lilliefors Significance Correction

*, This is a lower bound of the true significance,
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Lampiran 6. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig,
Pretest ,015 1 12 ,904
Posttest ,083 1 12 778
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig,
Pretest Between
244 1 244 ,028 ,869
Groups
Within Groups 103,779 12 8,648
Total 104,023 13
Posttest Between
7,950 1 7,950 ,647 ,437
Groups
Within Groups 147,412 12 12,284
Total 155,362 13
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Lampiran 7. Uji Hipotesis

Paired Samples Statistics

Mean N Std, Deviation | Std, Error Mean
Pair 1 Pretegt Kelompok Interval 32,5500 7 3.02793 1,14445
Intensif
Postte.st Kelompok Interval 34.1429 7 3.33722 1,26135
Intensif
Pair2  Pretest Kelompok Interval 32,2857 7 285008 1,07757
Ekstensif
Posttest Kelompok Interval 35,6500 7 366492 1,38521
Ekstensif
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig,
Pair1  Pretest Kelompok Interval
Intensif & Posttest 7 ,930 ,004
Kelompok Interval Intensif
Pair 2  Pretest Kelompok Interval
Ekstensif & Posttest T ,987 ,00C
Kelompok Interval Ekstensif
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std, Std, Error Sig, (2-
Mean | Deviation] Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pretest
1 Kelompok
Interval Intensif - -
Posttest 1,59286 1,22994 ,46489| -2,73040( -,45531 -3,426 6| ,014
Kelompok
Interval Intensif
Pair Pretest
2 Kelompok
Interval Ekstensif -
- Posttest 3.36429 96169 ,36347| -4,25366( -2,47491] -9,256 6| ,000
Kelompok
Interval Ekstensif
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Group Statistics

Kelompok N Mean Std, Deviation | Std, Error Mean
VO2Max Interval Intensif 7 1,5929 1,22998 ,46489
Interval Ekstensif 7 3,3643 ,96165 ,36347
Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
) Interval of the
Sig, Difference
(2- Mean | Std, Error
F Sig, t df |tailed)| Difference|Difference| Lower | Upper

VO2Max Equal
variances
assumed

Equal

assumed

variances not

,050] ,827

3,002

3,002

11,340

14 ,01%

,012

-1,77143 ,59011

-1,77143 ,59011

3,05717|,48569

3,06552,47734
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Lampiran 8. Program Latihan

MASTER PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF

Keterangan Latihan Interval Intensif Latihan Interval Ekstensif
Intensitas 80-90% 60-80%
Repetisi 6-10 Kkali 20-30 kali
Interval 90-180 detik 45-90 detik

PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF

LATIHAN INTERVAL INTENSIF LATIHAN INTERVAL EKSTENSIF

Mikro/Sesi  Intensitas Set Repetisi  Interval Mikro/Sesi Intensitas Set Repetisi
1/1-4 80-90% 4 6 90 detik  1/1-4 60-80% 4 20
11/5-8 80-90% 5 7 90 detik  11/5-8 60-80% 5 22
111/9-12 80-90% 6 8 90 detik  111/9-12 60-80% 6 24
IV/13-16 80-90% 7 9 90 detik  1V/13-16 60-80% 7 26

Interval

45 detik

45 detik

45 detik

45 detik

NB: DALAM MENGUKUR DENYUT NADI MENGGUNAKAN TEKNIK 15 DETIK
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF

Cabang olahraga : Bola Voli Mikro :I
Waktu : 80 menit Sesi 1 1-4
Jumlah Peserta  : Periodesasi : Persiapan Umum
Sasaran : VO2Max Peralatan
No  Materi Latihan Durasi Formasi Keterangan
1 Pengantar 5 menit ) Singkat dan jelas
a. Dibariskan XXX XX
b. Berdoa XXX XX
c. Penjelasan
materi
2 Pemanasan 10 mnt @) Gerakan
a. Jogging XX XXX dilakukan
b. Streching 10 mnt XXX XX berurutan dari
tubuh bagian
atas ke tubuh
bagian bawah
3 Inti Latihan 40 mnt
Interval intensif Intensitas Irama lari
80-90% disesuaikan
Set: 5 < dengan yang
Rep: 6 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
90 detik dengan interval
> atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
ditetapkan.
Interval ekstensif  Intensitas Irama lari
60-80% < disesuaikan
Set: 4 dengan yang
Rep: 20 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
45 detik — dengan interval
atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
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ditetapkan

4 Penutup 15 mnt
Pendinginan 0] 8 Gaya gerakan,
Berdoa XX XXX setiap 1 gaya
XXX XX gerakan
pendinginan x 8
Hitungan

PROSEDUR PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF
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Cabang olahraga : Bola Voli Mikro :I
Waktu : 80 menit Sesi 114
Jumlah Peserta Periodesasi : Persiapan Umum
Sasaran : VO2Max Peralatan
No  Materi Latihan Durasi Formasi Keterangan
1 Pengantar 5 menit @) Singkat dan jelas
d. Dibariskan XXX XX
e. Berdoa XXX XX
f. Penjelasan
materi
2 Pemanasan 10 mnt @) Gerakan
c. Jogging XX XXX dilakukan
d. Streching 10 mnt XX XXX berurutan dari
tubuh bagian
atas ke tubuh
bagian bawah
3 Inti Latihan 40 mnt
Interval intensif Intensitas Irama lari
80-90% disesuaikan
Set: 4 < dengan yang
Rep: 6 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
90 detik dengan interval
— atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
ditetapkan.
Interval ekstensif  Intensitas Irama lari
60-80% < disesuaikan
Set: 4 dengan yang
Rep: 20 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
45 detik — dengan interval
atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah

104



ditetapkan

4 Penutup 15 mnt
Pendinginan @) 8 Gaya gerakan,
Berdoa XXX XX setiap 1 gaya
XXX XX gerakan
pendinginan x 8
Hitungan

PROSEDUR PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF

105



Cabang olahraga : Bola Voli Mikro !
Waktu : 80 menit Sesi :5-8
Jumlah Peserta Periodesasi : Persiapan Umum
Sasaran : VO2Max Peralatan
No  Materi Latihan Durasi Formasi Keterangan
1 Pengantar 5 menit @) Singkat dan jelas
g. Dibariskan XXXXX
h. Berdoa XXX XX
i. Penjelasan
materi
2 Pemanasan 10 mnt @) Gerakan
e. Jogging XX XXX dilakukan
f. Streching 10 mnt XX XXX berurutan dari
tubuh bagian
atas ke tubuh
bagian bawah
3 Inti Latihan 40 mnt
Interval intensif Intensitas Irama lari
80-90% disesuaikan
Set: 5 < dengan yang
Rep: 7 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
90 detik dengan interval
— atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
ditetapkan.
Interval ekstensif  Intensitas Irama lari
60-80% < disesuaikan
Set: 5 dengan yang
Rep: 22 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
45 detik — dengan interval
atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
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ditetapkan

4 Penutup 15 mnt
Pendinginan @) 8 Gaya gerakan,
Berdoa XXX XX setiap 1 gaya
XXX XX gerakan
pendinginan x 8
Hitungan

PROSEDUR PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF
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Cabang olahraga : Bola Voli Mikro 1]
Waktu : 80 menit Sesi 1 9-12
Jumlah Peserta Periodesasi : Persiapan Umum
Sasaran : VO2Max Peralatan
No  Materi Latihan Durasi Formasi Keterangan
1 Pengantar 5 menit @) Singkat dan jelas
J- Dibariskan XXXXX
k. Berdoa XXX XX
I. Penjelasan
materi
2 Pemanasan 10 mnt @) Gerakan
g. Jogging XX XXX dilakukan
h. Streching 10 mnt XX XXX berurutan dari
tubuh bagian
atas ke tubuh
bagian bawah
3 Inti Latihan 40 mnt
Interval intensif Intensitas Irama lari
80-90% disesuaikan
Set: 6 < dengan yang
Rep: 8 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
90 detik dengan interval
— atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
ditetapkan.
Interval ekstensif  Intensitas Irama lari
60-80% < disesuaikan
Set: 6 dengan yang
Rep: 24 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
45 detik — dengan interval
atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
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ditetapkan

4 Penutup 15 mnt
Pendinginan @) 8 Gaya gerakan,
Berdoa XXX XX setiap 1 gaya
XXX XX gerakan
pendinginan x 8
Hitungan

PROSEDUR PROGRAM LATIHAN INTERVAL INTENSIF-EKSTENSIF
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Cabang olahraga : Bola Voli Mikro i \Y}
Waktu : 80 menit Sesi :13-16
Jumlah Peserta Periodesasi : Persiapan Umum
Sasaran : VO2Max Peralatan
No Materi Latihan Durasi Formasi Keterangan
1 Pengantar 5 menit @) Singkat dan jelas
m. Dibariskan XXXXX
n. Berdoa XXXXX
0. Penjelasan
materi
2 Pemanasan 10 mnt @) Gerakan
i. Jogging XXXXX dilakukan
j. Streching 10 mnt XXX XX berurutan dari
tubuh bagian
atas ke tubuh
bagian bawah
3 Inti Latihan 40 mnt
Interval intensif Intensitas Irama lari
80-90% disesuaikan
Set: 7 < dengan yang
Rep: 9 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
90 detik dengan interval
> atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
ditetapkan.
Interval ekstensif  Intensitas Irama lari
60-80% < disesuaikan
Set: 7 dengan yang
Rep: 26 telah ditentukan,
Interval: begitu juga
45 detik — dengan interval
atau istirahat
harus sesuai
dengan  waktu
yang telah
ditetapkan
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4 Penutup 15 mnt

Pendinginan @) 8 Gaya gerakan,
Berdoa XXX XX setiap 1 gaya
XXX XX gerakan
pendinginan x 8
Hitungan

Lampiran 9. Prediksi Nilai VO2Max Tes Lari Multi Tahap
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Tingkat Bolak Prediksi Tingkat Bolak Prediksi Tingkat Bolak Prediksi

balik VO;Max balik VO:Max balik VO:Max

1 1 11
2 17.55 2 33.60 10 1 47.10
3 18.00 3 33.95 2 47.40
4 18.40 4 34.30 3 47.70
5 18.80 5 34.65 4 48.00
6 19.25 6 35.00 5 48.35
7 19.60 7 35.35 6 48.70
2 1 20.00 8 35.70 7 49.00
2 20.40 9 36.05 8 49.30
3 20.75 10 36.40 9 49.60
4 21.10 7 1 36.75 10 49.90
5 21.45 2 37.10 11 50.20
6 21.80 3 37.45 11 1 50.50
7 22.15 4 37.80 2 50.80
8 22.50 5) 38.15 3 51.10
3 1 23.05 6 38.50 4 51.40
2 23.60 7 38.85 5 51.65
3 23.95 8 39.20 6 51.90
4 24.30 9 39.55 7 52.20
5 24.65 10 39.90 8 52.50
6 25.00 8 1 40.20 9 52.80
7 25.35 2 40.50 10 53.10
8 25.70 3 40.80 11 53.70
4 1 26.25 4 41.10 12 53.90
2 26.80 5) 41.45 12 1 54.10
3 27.20 6 41.80 2 54.30
4 27.60 7 42.10 3 54.55
5 27.95 8 42.40 4 54.80
6 28.30 9 42.70 5 55.10
7 28.70 10 43.00 6 55.40
8 29.10 11 43.30 7 55.70
9 29.50 9 1 43.60 8 56.00
5 1 29.85 2 43.90 9 56.25
2 30.20 3 44.20 10 56.50
3 30.60 4 44.50 11 57.10
4 31.00 5 44.65 12 57.26
5 31.40 6 45.20 13 1 57.46
6 31.80 7 45.55 2 57.60
7 32.17 8 45.90 3 57.90
8 32.54 9 46.20 4 58.20
9 32.90 10 46.50 5 58.45
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13 6 58.70 16 8 69.50 19 6 79.20
7 59.00 9 69.75 7 79.45
8 59.30 10 70.00 8 79.70
9 59.55 11 70.25 9 79.95
10 59.80 12 70.50 10 80.20
11 60.20 13 70.70 11 80.40
12 60.60 14 70.90 12 80.60
13 60.76 17 1 71.15 13 80.83
14 1 60.93 2 71.40 14 81.00
2 61.10 3 71.65 15 81.30
3 61.35 4 71.90 20 1 81.55
4 61.60 5) 72.15 2 81.80
5 61.90 6 72.40 3 82.00
6 62.20 7 72.65 4 82.20
7 62,45 8 72.90 5 82.40
8 62.70 9 73.15 6 82.60
9 63.00 10 73.40 7 82.90
10 63.30 11 73.65 8 83.00
11 63.65 12 73.90 9 83.25
12 64.00 13 74.13 10 83.50
13 64.20 14 74.35 11 83.70
15 1 64.40 18 1 74.58 12 83.90
2 64.60 2 74.80 13 84.10
3 64.85 3 75.05 14 84.30
4 65.10 4 75.30 15 84.55
5 65.35 5) 75.55 16 84.80
6 65.60 6 75.80 21 1 85.00
7 65.90 7 76.00 2 85.20
8 66.20 8 76.20 3 85.40
9 66.45 9 76.45 4 85.60
10 66.70 10 76.70 5 85.85
11 67.05 11 76.95 6 86.10
12 67.40 12 77.20 7 86.30
13 67.60 13 77.43 8 86.50
16 1 67.80 14 77.66 9 86.70
2 68.00 15 77.90 10 86.90
3 68.25 19 1 78.10 11 87.15
4 68.50 2 78.30 12 87.40
5 68.75 3 78.55 13 87.60
6 69.00 4 78.80 14 87.80
7 69.25 5 79.00 15 88.00

FORM PERHITUNGAN MFT
(Multistage Fitness Test)
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Nama
Usia
Waktu pelaksanaan tes

Tingkatan Balikan ke

level

1 112 |3 1|4 5|6 |7

2 112 (3 |4 5|6 7 |8

3 112 1|3 |4 5|6 7 |8

4 112 (3 |4 5|6 7 |89

5 112 (3 /4 5|6 7 |89

6 112 |34 5|6 7 8|9 10

7 112 3|4 5|6 |7 |8 |9 |10

8 112 (3 /4 /5|6 7 (8 9 10|11

9 112 (3 /4 /5|6 7 (8 9 10|11

10 112 3|4 5|6 |7 |8 |9 |10/|11

11 112 3|4 |5|6 |7 (8|9 |10 11 12

12 112 1|34 5|6 7 8|9 10 11 12

13 112 3|4 5|6 |7 |8 |9 10|11 12|13

14 112 3|4 5|6 |7 |8 |9 10|11 12|13

15 11213 /4 /5|6 7 (8 |9 105111213

16 112 3|4 5|6 |7 (8|9 |10/11 /12|13 |14

17 112 (3 /4 /5|6 7 (8 9 1011|1213 |14

18 112 3|4 |51|6 |7 |8 |9 |10/11/12|13 14 15
19 112 1|3 |4 5|6 7 8|9 1011 1213 14 15
20 11213 |4 5|6 7 8|9 1011 121314 15
21 112 1|3 |4 5|6 7 8|9 1011 /121314 15
Tingkatan level

balikan

VO2max

Sumber: Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani Depdiknas

Lampiran 10. Tabel t
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian
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