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ABSTRAK

Penelitian ini tujuannya untuk mengetahui: (1) Pengaruh metode circuit dan
interval training terhadap kelincahan dan vo2max (2) perbedaan pengaruh antara
daya tahan otot tungkai tinggi dan daya rendah terhadap kelincahan dan vo2max (3)
interaksi antara circuit training, interval training dan daya tahan otot tungkai (tinggi
dan rendah) terhadap kelincahan dan vo2max.

Penelitian ini adalah eksperimen dengan rancangan 2x2 faktorial. Dalam
penelitian ini jumlah sampel yang digunakan 20 pemain yang dipilih secara purposive
sampling. Untuk mengukur kelincahan dengan instrumen lIllinois agility test, vo2max
diukur dengan multistage fitness test dan mengukur daya tahan otot tungkai dengan
wall sit test. Analisis data yang digunakan dengan uji ANAVA dua jalur dengan taraf
signifikansi o 0,05.

Hasil penelitian ini adalah: (1) Tidak terdapat perbedaan pengaruh metode
circuit dan interval training terhadap kelincahan pemain sepakbola, terdapat
perbedaan yang signifikan metode circuit dan interval training terhadap vo2max
pemain sepakbola. (2) terdapat perbedaan antara daya tahan otot tungkai tinggi dan
rendah terhadap kelincahan dan vo2max, a < 0,05. (3) terdapat interaksi antara
circuit, interval training dan daya tahan otot tungkai (tinggi dan rendah) terhadap
kelincahan a < 0,05. kedua metode latihan sama baiknya yang diterapkan sama-sama
memberi peningkatan terhadap vo2max pemain sepakbola.

Kata kunci: circuit training, interval training, kelincahan, vo2max, sepakbola



ABSTRACT

This study aims to determine: (1) The effect of circuit and interval training
methods on agility and VO2max (2) the difference in the effect of high leg muscle
endurance and low power on agility and VO2max (3) the interaction between circuit
training, interval training and endurance leg muscles (high and low) on agility and
VO2max.

This research is an experiment with a 2x2 factorial design. In this study, the
number of samples used was 20 players selected by purposive sampling. To measure
agility with the Illinois agility test instrument, vo2max is measured with a multistage
fitness test and to measure leg muscle endurance with a wall sit test. Data analysis
was used with a two-way ANOVA test with a significance level of a 0.05.

The results of this study are: (1) There is no difference in the effect of the
circuit and interval training methods on the agility of football players, there are
significant differences between the circuit and interval training methods on the
vo2max of football players. (2) there is a difference between high and low leg muscle
endurance for agility and vo2max, a < 0.05. (3) there is an interaction between
circuit, interval training and leg muscle endurance (high and low) on agility a <
0.05. Both training methods are equally well applied, both of which increase the
vo2max of soccer players.

Keyword: circuit training, interval training, agility, vo2max, football
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Sepakbola adalah olahraga tim yang dimainkan oleh tim yang terdiri dari 11
pemain. Dalam permainan, seorang pemain dapat memainkan bola dengan semua
anggota badan kecuali lengan, dan seorang pemain yang diposisikan sebagai
penjaga gawang dapat memainkan bola dengan semua anggota badan dari ujung
kepala sampai ujung kaki. Tujuan dari permainan sepakbola adalah untuk
memenangkan permainan dengan mencetak gol sebanyak mungkin ke gawang
lawan, dan untuk melindungi gawang dari serangan lawan dan mencegah lawan
menciptakan peluang mencetak gol.

Ada banyak teknik dasar yang biasa digunakan dalam permainan sepak
bola, yang penting yang harus dimiliki setiap pemain sepakbola adalah teknik
gerakan yang dilakukan untuk menguasai bola (Hasan et al., 2021). Untuk
bermain sepakbola Pemain dituntut harus menguasai teknik dasar yang baik
seperti mengoper bola (passing), menghentikan bola (controlling), menggiring
bola (dribbling), menendang bola (shooting), menyundul bola (heading),
lemparan ke dalam lapangan (throw-in) hal Ini sangat berpengaruh pada jalannya
permainan, pemain yang menguasai teknik yang bagus menjadikan permainan
berjalan menarik (Rahmat et al., 2021).

Permainan sepakbola adalah permainan tim dengan mengandalkan kerja
sama untuk dapat memenangkan pertandingan, dengan kerja sama tim yang baik
dan rapi akan menghidupkan pertandingan yang berlangsung berjalan menarik
dan kompetitif (A. T. Putra & S, 2020). Sepakbola tidak hanya mengandalkan
otot akan tetapi juga membutuhkan kecerdasan dalam pengambilan keputusan,
kapan melakukan serangan dan kapan mengatur tempo permainan, karena pemain

harus memiliki banyak energi dan stamina yang baik untuk tetap fokus sepanjang
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pertandingan berlangsung (Fetri & Donie, 2019). Untuk mendukung penampilan
para pemain, mereka harus dalam kondisi fisik yang baik agar bisa bermain secara
optimal dan konsisten selama pertandingan. Komponen kondisi fisik yang harus
dimiliki seorang pemain sepakbola adalah: Keseimbangan, Mobilitas, Kekuatan,
Fleksibilitas, Daya Tahan (Hasan et al., 2021).

Berdasarkan pernyataan beberapa sumber di atas, dapat dikatakan sepakbola
adalah olahraga dimainkan dengan mengandalkan kerja sama tim agar dapat
bermain dengan baik dan rapi akan tetapi untuk melakukan kerja sama dengan
baik pemain harus dituntut memiliki kemampuan teknik dasar sepakbola baik,
tidak hanya teknik dasar pemain juga harus dituntut memiliki kondisi fisik yang
prima di setiap pertandingan yang diperoleh dari latihan yang terprogram dan
terprogres dengan baik supaya ketika dalam pertandingan berlangsung pemain
tidak cepat mengalami kelelahan. Dalam olahraga sepakbola tidak hanya
mengandalkan otot akan tetapi juga mengandalkan kecerdasan dalam membaca
permainan (reading the game) kecepatan dalam pengambilan keputusan untuk
menciptakan peluang terjadinya gol dan memenangkan pertandingan.

Kondisi fisik adalah kemampuan fisik seseorang dalam melakukan aktivitas
cabang olahraga tertentu yang sudah terlatih dari proses latihan yang sudah
dialami (Elkadiowanda et al., 2019). Salah satu faktor penting menjadi pemain
sepakbola profesional untuk meraih prestasi, disamping penguasaan teknik,
taktik, dan mental adalah kondisi fisik (Musrifin & Bausad, 2020). kondisi fisik
pemain sepakbola profesional dapat mencapai titik puncak melalui latihan yang
terprogram dan terprogres dengan baik dari mulai sejak usia dini dengan
bepedoman pada prinsip-prinsip dasar latihan kondisi fisik sesuai usia yang sudah
ditentukan (Ridwan & lrawan, 2018). Menjadi pemain sepakbola profesional
membutuhkan kondisi fisik yang baik seperti daya ledak, akurasi, kecepatan,

kelincahan, kekuatan, koordinasi, keseimbangan dan fleksibilitas, yang sangat
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mempengaruhi Kinerja pemain sepakbola dalam berkompetisi. (Febi & Rifki,
2020).

Dari beberapa pendapat diatas, dapat dikatakan bahwa kondisi fisik dalam
cabang olahraga sepakbola sangat penting dan diperlukan oleh pemain sepakbola
apalagi pemain sepakbola professional, dalam hal ini untuk memiliki kemampuan
kondisi fisik yang baik harus melalui latihan dari sejak dini dengan sesuai aturan
dalam pemberian materi fisik sesuai pedoman dan usia pemain, untuk mencapai
titik tertinggi kemampuan kondisi fisik terbaik pemain harus melalui latihan yang
rutin serta terprogram dan terprogres setiap sesi latihan agar target kondisi fisik
pemain tercapai dengan baik.

Sepakbola merupakan olahraga permainan yang mengandalkan kelincahan
dan menuntut para pemainnya bergerak dengan lincah dan eksplosive dalam
bertahan, transisi serta menyerang memerlukan kemampuan kondisi fisik yang
prima (Mubarok, 2018). kelincahan pemain dapat diperoleh dari proses latihan
yang terprogram sistematis dan dilakukan sesuai pedoman teori dalam prinsip
latihan (Mulya & Millah, 2019). Kelincahan pada permainan sepakbola dapat
dilihat ketika pemain melakukan perubahan arah gerak dalam upaya melewati
lawan di lapangan dalam menguasai bola maupun tanpa bola (Sumerta et al.,
2021). Kelincahan (agility) pemain sepakbola dapat ditingkatkan melalui latihan
rutin dan terprogram secara sistematis dan berkelanjutan serta memiliki progres
peningkatan yang jelas di setiap sesi latihan (Mawardi & Wahyudi, 2021).

Berdasarkan pendapat diatas, dapat dikatakan bahwa pemain sepakbola
tidak hanya dituntut menguasai teknik dasar dalam permainan sepakbola akan
tetapi harus memiliki kondisi fisik yang baik salah satunya kelincahan dimana
pemain yang memiliki kelincahan baik, dapat dimanfaatkan ketika hendak
melewati lawan dengan kecepatan merubah arah gerakan sepersekian detik

dengan cepat. dalam mencapai kelincahan yang baik diperlukan latihan rutin dan
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juga terprogram dengan jelas yang dapat meningkatkan kondisi pemain di setiap
sesi latihan agar tujuan latihan tercapai pada titik puncak kemampuan kondisi
fisik pemain sesuai yang ditentukan.

Daya tahan kapasitas vo2max adalah kemampuan pemain dalam
penggunaan oksigen secara maksimal selama melakukan aktivitas olahraga
(Metaxas, 2021). Daya tahan adalah komponen kondisi fisik yang penting dari
permainan sepakbola karena melibatkan jantung dan paru-paru, yang mengangkut
oksigen ke seluruh tubuh untuk menghasilkan energi (Hidayati et al., 2022). Daya
tahan fisik ini dapat diketahui melalui jumlah volume Oksigen yang dimiliki
pemain dalam sesi latihan atau ketika dalam pertandingan (Iswahyudi et al.,
2020). Semakin tinggi nilai VO2max pemain sepakbola, semakin banyak oksigen
yang dapat digunakan tubuh untuk metabolisme, memastikan daya tahan dan
stamina yang cukup bagi pemain ketika bertanding (Triyanto et al., 2021).
Memiliki kapasitas vo2max yang baik, wajib dimiliki pemain sepakbola
profesional guna menunjang sebuah prestasi yang diinginkan, akan tetapi
terkadang pelatih kurang memperhatikan sasaran program latihan yang diberikan
pada pemain (Mubarok & Kharisma, 2022).

Dari beberapa pendapat diatas, dapat dikatakan bahwa kemampuan daya
tahan pemain sangat penting dimiliki pemain sepakbola, kemampuan kapasitas
vo2max pemain sangat berperan besar bagi pemain dalam kemampuan
menghadapi pertandingan berlangsung, pemain yang memiliki level vo2max
tinggi tidak akan mudah mengalami kelelahan dalam bertanding akan tetapi untuk
memiliki level vo2max tinggi membutuhkan latihan yang tidak sebentar, latihan
yang diberikan harus terkontrol dan terprogram dengan baik guna mencapai target
yang ditentukan pelatih sesuai pedoman prinsip-prinsip latihan.

Pekan olahraga Provinsi atau Porprov merupakan event pesta olahraga

tingkat Provinsi yang mempertandingkan macam-macam cabang olahraga tidak
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terkecuali cabang olahraga sepakbola. Sepakbola merupakan cabang olahraga
yang paling ditunggu bagi sebagian peserta dari beberapa kabupaten atau kota
karena dapat memberikan nama bagi kabupaten atau kota ketika berhasil
menyumbangkan medali emas karena olahraga sepakbola yang paling mudah
dikenali bagi masyarakat luas.

Provinsi Jawa Tengah sendiri untuk pelaksanaan babak kualifikasi porprov
dilaksanakan pada bulan Desember Tahun 2022 dengan sistem setengah
kompetisi dengan dibagi menjadi beberapa grup dan hanya diambil 6 tim
kabupaten atau kota yang lolos ke Porprov Jawa Tengah XV1 tahun 2023, akan
tetapi Provinsi lain sudah melaksanakan babak kualifikasi porprov salah satunya
Provinsi Jawa Timur.

Hal ini menjadi salah satu gerakan dari pemerintah Kabupaten Pati untuk
menyiapkan pemain sepakbola untuk menghadapi babak kualifikasi Porprov
tingkat Provinsi Jawa Tengah. Porprov Jawa Tengah cabang olahraga sepakbola
akan dilaksanakan di Kabupaten Jepara pada tahun 2023. Kabupaten Pati belum
pernah berprestasi pada event Porprov cabang olahraga sepakbola dari beberapa
tahun kebelakang dalam keikutsertaan, bahkan tidak pernah lolos dalam babak
kualifikasi Porprov tingkat Jawa Tengah, untuk mempersiapkan tim dan dapat
lolos babak kualifikasi pihak manajemen mempersiapkan tim dengan mengontrak
pelatih dari PPLOP Jawa Tengah harapan agar dapat lolos babak kualifikasi dan
berprestasi pada event Porprov di Jepara pada tahun 2023.

Jadwal babak kualifikasi Porprov Jawa Tengah yang dilaksanakan pada
tanggal 28 November 2022 menjadikan persiapan yang terlalu mepet guna
mempersiapkan tim yang kompak untuk merealisasikan harapan agar lolos babak
kualifikasi. Program latihan harus ditingkatkan terutama fisik pemain yang

selama ini masih dalam kategori kurang dan perlu ditingkatkan lagi.



Kemampuan kelincahan dan vo2max pemain masih perlu ditingkatkan lagi
dengan standar sesuai pemain sepakbola profesional. saat ini kedua komponen
fisik ini masih menjadi sorotan karena masih kurang. Dari hasil observasi dan tes
yang dilakukan peneliti, observasi yang dilakukan pada saat latihan dan
keikutsertaan Porprov pada 2 turnamen yang belum pernah keluar menjadi juara,
peneliti menemukan masalah vo2max pemain yang masih kurang karena dari
beberapa pertandingan yang diikuti banyak pemain ketika memasuki babak kedua
performanya menurun seperti gerakan cepat untuk merubah arah atau gerakan
eksplosive guna mengelabuhi lawan menurun dan banyak pemain ketika
memasuki menit ke 70 sudah banyak yang berjalan.

Dari hasil observasi yang dilakukan peneliti dikuatkan dengan tes untuk
mengetahui kemampuan kelincahan dan vo2max pemain dengan menggunakan
tes Illinois test untuk mengetahui kelincahan pemain dan tes daya tahan aerobik
menggunakan multistage fitness test. Tes pengukuran yang diikuti 20 pemain
Porprov Kabupaten Pati hasil tes kelincahan terdapat 1 pemain dalam kategori
baik, 19 pemain kategori cukup dan dari hasil tes vo2max terdapat 14 pemain
dalam kategori cukup, 5 pemain dalam kategori kurang dan 1 pemain dalam
kategori sangat kurang, dari hasil tes yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa
perlu adanya latihan untuk meningkatkan kelincahan dan vo2max pemain agar
dapat mencapai target lolos babak kualifikasi Porprov Kabupaten Pati.

Dari hasil tes pengukuran yang dilakukan peneliti bahwa kelincahan dan
vo2max pemain Porprov Kabupaten Pati perlu ditingkatkan ke level yang lebih
baik agar dapat mengeluarkan performa terbaiknya dalam event Porprov dan
dapat meraih hasil yang ditargetkan dari pihak manajemen yaitu lolos babak
kualifikasi dan dapat meraih medali perunggu di event Porprov pada tahun 2023.
Untuk mencapai target yang diberikan diperlukan program latihan yang sesuai

dan tepat agar persiapan yang dilakukan berjalan dengan baik salah satu program
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latihan yang ingin peneliti terapkan yaitu model latihan circuit training dan
interval training guna mendapatkan hasil kondisi fisik pemain yang baik.

Circuit training adalah latihan yang menggunakan pos-pos, di setiap pos
melakukan bentuk latihan yang berbeda-beda yang telah ditentukan (Soniawan,
2018). Circuit training Sangat berguna bagi pelatih untuk melatih keterampilan
pemain secara sinkron atau bersamaan dalam waktu yang relatif singkat (Rahmat
et al., 2021). Circuit Training adalah bentuk model program latihan yang
dikombinasikan dari beberapa item-item dan dibagi menjadi beberapa pos, circuit
training tujuannya adalah melakukan latihan dengan beberapa bentuk variasi
latihan yang tidak akan membosankan bagi pemain dan lebih efisien (Kusuma,
2017). Circuit training dapat meningkatkan kemampuan daya tahan
kardiovaskular pemain sepak bola, adanya model pelatihan seperti ini proses
penyaluran dan pengembalian darah ke jantung lebih lancar, sehingga
menghasilkan kesempurnaan proses metabolisme dalam tubuh (Jannah et al.,
2022). Menurut (Gopinathan, 2019) Circuit training merupakan model latihan
yang dibagi menjadi beberapa area dengan variasi berbeda-beda di setiap area
dengan tujuan tertentu, latihan yang dibuat dengan terprogram secara sistematis
dari mulai latihan sampai rest latihan di sesi set atau repetisi latihan.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas, dapat diuraikan bahwa model latihan
circuit training merupakan model latihan yang sangat variatif dan lebih menarik
pada pemain dimana latihan dibagi menjadi beberapa pos dengan variasi latihan
berbeda-beda di setiap posnya menjadikan pemain bekerja bersamaan dengan
model latihan seperti ini dapat lebih efisien dalam pemanfaatan waktu latihan.
Peneliti sendiri tertarik mengadopsi model latihan guna meningkatkan kondisi
fisik menggunakan circuit training karna dirasa sangat efektif dan efisien waktu
dalam latihan. Tidak hanya mengadopsi model latihan circuit training peneliti

juga ingin mengkolaborasikan dengan model latihan interval training yang
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diharapkan dapat meningkatkan kondisi fisik pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati.

Keberhasilan pemain sepakbola pada dasarnya didukung dengan kondisi
fisikk yang sempurna. Salah satu latihan pengkondisian fisik yang dapat
dimasukkan adalah model latihan interval, yang menggunakan durasi latihan,
frekuensi, dan intensitas (Kholid et al., 2020). Interval training terdiri dari
perubahan durasi beban (panjang jarak/ukuran seri latihan), perubahan intensitas
beban (kecepatan/overload), perubahan interval beban (length of pause), dan
bentuk istirahat selama beban yang ditandai dengan latihan yang diberikan
(Hakim et al., 2020). Menurut (Ramadhan et al., 2021) Interval training
merupakan latihan yang diberikan pada pemain dengan berpedoman pada durasi,
rest serta intensitas latihan yang sudah ditentukan.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas, dapat dikatakan bahwa latihan
dengan model interval training dapat membantu pelatih meningkatkan kondisi
fisik pemain sepakbola salah satunya komponen kondisi fisik kelincahan dan
vo2max pemain dengan berpedoman pada prinsip latihan. Latihan interval sendiri
berpatokan pada lamanya latihan, set, repetisi serta recovery latihan sudah diatur
dan ditentukan sesuai takaran yang ada.

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang ditemukan peneliti pada
pemain Porprov Kabupaten Pati cabang olahraga sepakbola daintarannya
kemampuan kelincahan dan vo2max pemain serta dalam hal ini peneliti mencoba
membantu staf pelatih guna memecahkan masalah agar kemampuan kondisi fisik
pemain Porprov Kabupaten Pati memiliki kondisi fisik yang baik diantaranya
kemampuan kelincahan dan vo2mak dengan menggunakan metode latihan circuit
training dan interval training maka dari permasalahan yang ada peneliti ingin

menarik judul ‘“Pengaruh Metode Circuit Dan Interval Training Terhadap



Kelincahan Dan Vo2max Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati Ditinjau

Dari Daya Tahan Otot Tungkai”

. ldentifikasi Masalah
Berlandaskan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Masih rendahnya kemampuan kelincahan yang dimiliki pemain sepakbola
Porprov Kabupaten Pati.
2. Masih rendahnya kapasitas Vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten
Pati untuk bersaing di ajang Porprov Jawa Tengah.
3. Kurangnya variasi latihan guna meningkatkan kondisi fisik pemain.
4. Latihan persiapan babak kualifikasi Porprov dilakukan 2 kali dalam seminggu
5. Belum jelasnya jadwal babak kualifikasi Porprov Jawa Tengah

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan uraian identifikasi masalah agar penelitian lebih fokus dan
keterbatasan waktu, tenaga, biaya serta kemampuan peneliti, tidak semua
permasalah dijadikan topik penelitian oleh peneliti. Dalam hal ini peneliti
membatasi penelitian pada permasalahan “Pengaruh Metode Circuit Dan Interval
Training Untuk meningkatkan Kemampuan Kelincahan Dan Kapasitas Vo2max

Pemain Porprov Kabupaten Pati Ditinjau Dari Daya Tahan Otot Tungkai”.



D. Rumusan Masalah
Masalah yang ingin dipecahkan pada penelitian ini antara lain :

1. Adakah perbedaan pengaruh antara metode circuit training dan interval
training terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati?

2. Adakah perbedaan pengaruh antara daya tahan otot tungkai tinggi dan daya
rendah terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati?

3. Adakah interaksi antara circuit training, interval training dan daya tahan otot
tungkai (tinggi dan rendah) terhadap kelincahan dan vo2max pemain

sepakbola Porprov Kabupaten Pati?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini antara lain sebagai berikut :

1. Menganalisis perbedaan pengaruh antara metode circuit training dan interval
training terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati.

2. Menganalisis perbedaan pengaruh antara daya tahan otot tungkai tinggi dan
daya rendah terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati.

3. Menganalisis interaksi antara circuit training, interval training dan daya tahan
otot tungkai (tinggi dan rendah) terhadap kelincahan dan vo2max pemain

sepakbola Porprov Kabupaten Pati.
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F. Manfaat Penelitian
Pada penelitian ini diharapkan bisa memberikan manfaat bagi beberapa
pihak, baik secara teoritis maupun praktis:
1. Teoritis
Manfaat yang diperoleh adalah bisa dijadikan sebagai dasar dan tambahan
informasi dalam memberikan program latihan yang dibuat oleh pelatih untuk
diterapkan pada atlet guna meningkatkan kemampuan kondisi fisik atlet.

2. Praktis
a. Pelatih
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan dan pedoman bagi
pelatin untuk memberikan dosis latihan ataupun variasi latihan untuk
meningkatkan kondisi fisik pemain pada komponen kelincahan dan
kapasitas vo2mak pemain sepakbola.
b. Bagi Atlet
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat guna
meningkatkan kondisi fisik pemain khususnya kemampuan kelincahan
dan kapasitas vo2max pemain sepakbola.
c. Bagi Universitas Negeri Yogyakarta
Penelitian ini dapat memberikan data mengenai pengaruh model
circuit training dan interval training untuk meningkatkan kemampuan
kelincahan dan kapasitas vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten
Pati. Sehingga menjadi perwujudan Tri Dharma perguruan tinggi, yaitu

penelitiaan, pengembangan penelitian dan pengambdian masyarakat.
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BAB |1
TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Sepakbola
a. Pengertian Sepakbola

Sepakbola merupakan salah satu jenis olahraga permainan yang
sangat digemari dan olahraga ini paling popular di penjuruh dunia, dan
popularitas sepakbola selalu meningkat setiap tahunnya. Sejak 2006-2009
Federation International De Football Association (FIFA) diperkirakan
jumlah pemain sepakbola yang aktif mengalami peningkatan sebesar 9%
dari 242 menjadi 265 juta (Dobrowolski et al., 2020).

Menurut (Nayiroglu et al., 2022) Sepak bola adalah olahraga yang
paling populer dan kompleks, dan dengan perkembangan ilmu
pengetahuan dan teknologi, olahraga ini mengambil perubahan ke arah
modernnya. Saat ini, tidak hanya pria tetapi juga wanita dapat memainkan
olahraga sepak bola. Menjadi pemain sepak bola profesional
membutuhkan persyaratan fisik, teknis, taktis, dan mental yang tinggi.

Menurut (Rafi et al., 2018) Sepak bola adalah permainan yang
dimainkan oleh dua tim, setiap tim terdiri dari 11 pemain inti, salah
satunya adalah penjaga gawang, permainan yang menggunakan semua
bagian tubuh kecuali tangan, tetapi penjaga gawang dapat mencetak
banyak gol menggunakan semua anggota badan tanpa kecuali.

Menurut (Gardasevic et al., 2020) mengatakan bahwa permainan
sepakbola dapat dikatakan menjadi hal sekunder yang paling penting di
dunia karena dapat mengumpulkan massa dari mulai anak kecil hingga
orang tua dari massa yang datang langsung ke stadion atau bahkan yang

nonton dari layar televisi untuk menonton sebagai hiburan.
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Dari berbagai pendapat diatas dapat dikatakan bahwa olahraga
sepakbola merupakan salah satu olahraga permainan yang paling terkenal
dan memiliki basis penonton sangat tinggi dari mulai penonton yang
datang langsung ke stadion maupun penonton dari layar televisi. Sejalan
dengan perkembangan teknologi yang ada di era sekarang sepakbola
menjadi olahraga yang ikut berkembang tidak hanya untuk meraih sebuah
prestasi akan tetapi olahraga juga berkembang ke ranah industri yang
dapat menguntungkan semua pihak dari mulai pemain, pelatih,
managemen club. Akan tetapi untuk menjadi pemain sepakbola
profesional membutuhkan waktu yang cukup lama tidak sebentar dengan
latihan rutin dan terprogram, beberapa komponen yang wajib dimiliki
pemain profesional diantaranya adalah memiliki teknik, takti, fisik dan
mental juang tinggi.

. Teknik Dasar Sepakbola

Sepakbola merupakan permainan yang mengandalkan keterampilan
teknik mengolah bola dengan baik, tanpa punya keterampilan teknik dasar
yang baik maka pemain akan mengalami kesulitan memenangkan
pertandingan, begitupun jika pemain mempunyai teknik dasar sepakbola
yang baik kemungkinan memenangkan pertandingan lebih tinggi,
pertandingan sepakbola akan terlihat hidup apabila kedua tim yang
bertanding sama-sama memiliki teknik dasar yang baik, maka setiap
individu pemain dituntut menguasai teknik dasar sepakbola yang baik
(Naldi & Irawan, 2020).

Meningkatkan teknik dasar sepakbola diperlukan latihan yang
berkelanjutan, dalam melatih teknik dasar diperlukan variasi latihan yang
menarik bagi pemain dan mudah untuk dilakukan (Atiq et al., 2017).

Menurut (Ramadan, 2017) teknik dasar sangat penting dimiliki
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pemain sepakbola karena dalam permainan sepakbola permainan akan
tampak hidup ketika pemain mahir dalam memainkan bola, teknik dasar
permainan sepakbola diantaranya meliputi menghentikan bola (stopping),
mengumpan bola (passing), menggiring bola, (dribbling), menendang bola
(shooting), menyundul bola (heading), lemparan kedalam (throw-in).

Berdasarkan beberapa pendapat diatas mengenai teknik dasar
sepakbola dapat dikatakan bahwa teknik dasar merupakan komponen yang
paling penting dalam permainan sepakbola karena sepakbola tidak dapat
berjalan dengan baik dan sempurna apabila seorang pemain tidak memiliki
kemampuan teknik dasar yang baik. kemampuan teknik dasar yang baik
pada setiap individu pemain akan menguntungkan sebuah tim untuk
memenangkan pertandingan.

Teknik dasar permainan sepakbola menentukan kemampuan setiap
individu sampai dimana pemain dapat meningkatkan kualitas
permainannya, dibawah ini beberapa penjelasan dari komponen-
komponen yang ada dalam sepakbola :

1) Menghentikan Bola (Controlling)

Teknik menghentikan bola (controlling) merupakan salah satu
teknik yang perlu dikuasai setiap individu pemain sepakbola ketika
menerima operan dari teman satu timnya, teknik ini dibarengi dengan
mengoper bola (passing) dalam permainan sepakbola teknik
menghentikan (controlling) juga bisa dipergunakan untuk mengatur
tempo permainan (Akhmad & Suriatno, 2018).

Menurut (Mukti & Darmawan, 2018) Pada hakikatnya
kemampuan teknik dasar menghentikan bola (controlling) digunakan
untuk menghentikan bola dari hasil operan teman satu timnya

sehingga bisa menguasai bola dan tidak mudah teribut pemain lawan.
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Mengoper bola (passing).

Controlling merupakan teknik dasar sepakbola yang digunakan
untuk meredam bola dari hasil operan rekan satu tim dengan posisi
bola dekat dengan kaki (Mudzakir & Kharisma, 2019).

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
teknik controlling dalam sepakbola penting untuk dikuasai setiap
individu pemain karena teknik ini sangat berpengaruh dalam
memainkan tempo ketika saat dalam pertandingan berlangsung.
Teknik controlling sendiri bisa dilakukan dengan menggunakan
seluruh anggota tubuh kecuali tangan bagi pemain selain penjaga
gawang. Adapun beberapa teknik menghentikan bola (controlling)
antara lain:

a) Teknik menghentikan bola dengan kaki bagian dalam
b) Teknik menghentikan bola dengan punggung kaki

c) Teknik menghentikan bola dengan telapak kaki
Mengoper Bola (Passing)

Mengoper bola (passing) adalah salah satu teknik dalam
sepakbola untuk memindahkan bola dari satu rekan ke rekan timm
yang lain (Misbahuddin & Winarno, 2022).

Menurut (Hatamzadeh et al.,, 2018) tujuan mengoper bola
(passing) adalah untuk memindahkan bola dari satu kaki ke kaki yang
lain untuk mempertahankan penguasaan bola diatas lapangan.
Mengoper bola (passing) merupakan salah satu teknik dasar yang
paling sering dipergunakan dalam bermain sepakbola karena dengan
mengandalkan passing penguasaan bola lebih tinggi (Doewes et al.,
2020).

Menurut (Murillo & Morocho, 2021) menyatakan bahwa teknik
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passing merupakan bentuk pondasi teknik dalam permainan sepakbola
yang memiliki peran penting untuk memfasilitasi strategi penguasaan
bola yang dipergunakan dalam permainan tim.

Dalam permainan sepakbola passing merupakan salah satu
teknik yang paling penting dikuasai oleh setiap individu pemain
karena dalam pertandingan hampir sepanjang permainan dilakukan
dengan passing (Malik et al., 2022).

Passing memiliki peran penting dalam sepakbola, maka teknik
passing harus diajarkan sejak awal pada pemain pemula sejak usia dini
dalam teknik passing dapat dilakukan dengan beberapa cara
diantaranya dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar
dan punggung kaki (Pratikno et al., 2019).

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
teknik passing memiliki peranan yang sangat penting dalam
permainan sepakbola karena selama pertandingan berlangsung 90
menit teknik passing selalu digunakan untuk memindahkan bola agar
penguasaan bola terjaga dan bola tidak gampang direbut lawan, untuk
memiliki kemampuan teknik passing yang baik diperlukan latihan
yang rutin dan berkelanjutan dan teknik passing wajib dimiliki para
pemain sepakbola profesional.

Menggiring Bola (Dribbling)

Menurut (Ngodu et al., 2022) Penguasaan bola sangat penting
dikuasai pemain dengan baik salah satunya menggiring bola
(dribbling), karena kemampuan dribbling yang baik dapat menentukan
menang kalahnya suatu tim dalam sepakbola, pemain yang memiliki
kemampuan dribbling yang baik akan dapat menciptakan peluang

memenangkan pertandingan.
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Menurut (Islam & Kundu, 2020) Menguasai teknik dribbling
sangat wajib bagi individu pemain setiap tim karena dapat membantu
tim memenangkan penguasaan bola dan memenangkan sebuah
pertandingan yang dijalani.

Menggiring bola (dribbling) merupakan upaya pemain untuk
melewati lawan dengan menguasai bola (Gong et al., 2019).
(Ardiansyah et al., 2019) menggiring bola (dribbling) merupakan
gerakan mendorong bola dengan kaki bagian punggung dengan
terputus-putus tapi bola tetap berada di jangkaun kaki.

Sedangkan menurut (Febrian & Bakti, 2021) menyatakan bahwa
Seorang Pemain sepakbola profesional dituntut fasih dan terampil
dalam melakukan teknik dasar dalam sepakbola tanpa mengalami
kesulitan yang berarti

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
menggiring bola (dribbling) merupakan salah satu teknik dasar
sepakbola yang wajib dikuasai pemain profesional karena dribbling
sendiri dapat digunakan untuk melewati lawan dan menciptakan gol,
untuk mahir dalam menguasai teknik ini harus melalui latihan yang
rutin dan terprogram dengan baik.

Menendang Bola (Shooting)

Shooting merupakan salah satu teknik dasar dalam sepakbla
dengan cara menendang bola kearah gawang tujuan mencetak gol,
shooting punya ciri khas keras dan cepatnya laju bola kearah gawang
yang sulit diantisipasi penjaga gawang (Frayogha & Afrizal, 2019).

Menurut (Sintoko & Suharjana, 2018) Selain itu, pemain
sepakbola yang memiliki kekuatan atau power yang tinggi biasanya

dapat memiliki akurasi shooting sepakbola yang lebih baik
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dibandingkan dengan pemain yang memiliki kekuatan atau power
yang lebih rendah.

Meurut (Kryger et al., 2020) Untuk memiliki kemampuan
shooting dengan akurasi baik diperlukan latihan shooting dengan
target sasaran secara rutin, pemain yang memiliki akurasi tendangan
yang baik kesempatan menciptakan gol lebih besar.

Sedangkan (Burhaein et al., 2020) menyatakan bahwa dalam
sepakbola, hal yang dominan dilakukan adalah tendangan, vyaitu
mengoper (passing) dan menendang (shooting). teknik ini terlihat
mudah tetapi membutuhkan konsentrasi dan pengambilan keputusan
secara cepat untuk melakukan tembakan yang mengarah ke gawang.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
shooting merupakan teknik yang digunakan pemain sepakbola untuk
mencetak gol, untuk memiliki keterampilan shooting diperlukan
latihan yang rutin dan terprogram secara baik agar memiliki
kemampuan shooting dengan baik, teknik shooting juga berkaitan
dengan kemampuan kecepatan dan power pemain maka dari itu
diperlukan latihan yang baik agar pemain tidak hanya tendangan saja
yang keras akan tetapi juga memiliki akurasi shooting yang tepat pada
sasaran yang dituju.

Menyundul Bola (Heading)

Keterampilan menyundul bola dilatih dalam proses pelatihan di
sekolah sepak bola dan klub sepak bola, dan keterampilan menyundul
bola adalah salah satu keterampilan dasar yang harus dilatih dalam
proses pelatihan, dan beberapa latihan dimasukkan Karakteristik anak-
anak yang menerima pelatihan sesuai dengan karakteristik individu
(Setiawan et al., 2019).
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Menyundul bola (heading) dalam sepakbola dianggap sebagai
bagian penting dari permainan sepakbola ketika posisi offensive untuk
menciptakan gol dan defensive untuk menjauhkan bola dari gawang
dan sering diterapkan oleh pemain dalam pertandingan berlangsung
(Kontos et al., 2017).

Menurut (Saputra & Is, 2021) Kemampuan menyundul bola
(heading) dengan ketepatan tinggi sangat penting dimiliki pemain
ketika jalan satu-satunya mencetak gol lewat bola atas ketika tim
lawan dalam formasi bertahan.

Sedangkan menurut (Akhmad & Suriatno, 2018) menyatakan
bahwa dalam pertandingan sepakbola menciptakan gol tidak hanya
dengan kaki akan tetapi biasanya dengan cara menyundul bola
(heading), tidak hanya untuk mencetak gol, teknik heading juga
berfungsi untuk membuang bola, mematahkan serangan lawan,
mengoper pada rekan satu tim.

Sebagian kecil negara yang telah memperkenalkan pedoman
heading bagi pelatih sepakbola pembinaan usia muda untuk diterapkan
secara mandiri, antara lain Asosiasi Sepakbola Inggris (FA)
memperkenalkan pedoman heading untuk tim sepak bola remaja
(Hoke, 2021):

e Heading tidak boleh diperkenalkan pada sesi latihan
pembinaan U7-U11.

e Satu sesi latihan perbulan maksimal 5 heading pada anak usia
12 tahun.

e Dalam sesi latihan per minggu maksimal heading 5 bagi
pemain usia 13 tahun.

e Sesi latihan per minggu maksimal 10 heading pada anak usia
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14-16 tahun.
e Latihan heading harus dikurangi dan mempertimbangkan
paparan sundulan dalam pertandingan usia 18 tahun.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
menyundul bola (heading) merupakan teknik dalam sepakbola yang
harus dikuasai oleh pemain karena tidak hanya untuk mencetak gol
teknik ini juga dapat digunakan sebagai operan dan juga dapat
digunakan untuk membuang bola ketika bola berada di udara. Dalam
penguasaan teknik ini diperlukan latihan yang rutin dan didasari
dengan pedoman latihan yang benar di setiap pembinaan, maka dari itu
setiap pelatih harus selalu mencari informasi dan menambah wawasan
dalam dunia kepelatihan sepakbola supaya dapat memberikan porsi
latihan yang baik dan benar pada perkembangan performa pemain
yang dilatih.

Lemparan Ke Dalam (Throw-In)

Lemparan kedalam (throw-in) merupakan satu-satunya teknik
yang dilakukan dengan cara melempar bola dari luar lapangan
kedalam lapangan untuk memulai lagi permainan (Faizin & Hariadi,
2019).

(Erfan, 2020) berpendapat bahwa Throw-in merupakan salah
satu teknik untuk melakukan operan bola menggunakan lemparan
sesuai jarak yang diinginkan karena throw-in dengan jarak yang
lumayan jauh dapat dimanfaatkan sebagai operan lambung yang
diarahkan pada pemain penyerang untuk menciptakan gol. strategi
lemparan ke dalam (throw-in) dapat secara langsung mempengaruhi
kemampuan tim untuk mempertahankan penguasaan bola dan

membangun peluang mencetak gol (Stone et al., 2021).
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Sedangkan menurut (Tohari, 2017) menyatakan bahwa lemparan
kedalam (throw-in) adalah salah satu usaha untuk mengoper bola pada
rean satu tim untuk memulai lagi permainan dari tepi lapangan hasil
bola mati

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
lemparan kedalam (throw-in) merupakan salah satu teknik dasar dalam
sepakbol yang dimanfaatkan untuk melakukan operan pendek maupun
operan panjang tergantung sasaran yang dituju, teknik ini dilakukan
untuk memulai lagi pertandingan dari hasil bola mati di tepi lapangan,
lemparan kedalam juga dapat dimanfaatkan sebagai umpan lambung
yang diarahkan ke pemain penyerang yang ada di area kotak penalti
lawan guna menciptakan gol dari hasil operan lemparan kedalam
(throw-in).

2. Kondisi Fisik
a. Pengertian Kondisi Fisik

Kondisi fisik adalah dasar dari seorang pemain dalam sepak bola,
dan jika kondisi fisiknya tidak baik, pemain akan mudah Lelah
(Sulasmono, 2016). Di dalam perkembangan sepakbola modern
membuktikan kebutuhan kondisi fisik sangat penting bagi pemain untuk
bergerak secara efektif selama pertandingan berlangsung (Gomez-
Piqueras et al., 2019).

(Strykalenko et al., 2021) Menyatakan bahwa perkembangan
sepakbola modern yang ditandai dengan peningkatan yang signifikan
dalam intensitas dan intensifikasi proses latihan, kondisi fisik pemain
sepakbola muda harus dipertimbangkan sebagai prasyarat untuk
meningkatkan proses latihan pada umumnya.

Dalam hal latihan fisik untuk pemain sepak bola, satu minggu
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biasanya dikhususkan untuk kekuatan/kekuatan, daya tahan, kecepatan,
kelincahan, pencegahan cedera, dan pelatihan keterampilan motorik
tertentu (Paul et al., 2019).

Menurut (Putra R, 2020) mengatakan bahwa kondisi fisik sangat
penting dan menentukan seorang pemain mengoptimalkan teknik-teknik
yang dikuasai, kondisi fisik yang baik merupakan syarat wajib yang harus
dimiliki pemain agar dapat mengeluarkan performa dan dapat
menampilkan teknik yang dikuasai dengan baik dan mahir.

Menurut (Hardiansyah, 2018) mengatakan bahwa kondisi fisik
merupakan aktivitas seluruh anggota fisik diantaranya kekuatan,
kecepatan, kelincahan, daya tahan, kelentukan dan daya ledak beberapa
komponen ini penting dimiliki pemain sepakbola.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat dikatakan bahwa
kebugaran fisik adalah sesuatu yang harus dimiliki pemain sepakbola,
karena kondisi fisik yang baik memungkinkan pemain untuk menunjukkan
kinerja dan teknik mereka tanpa menemui hambatan besar. Semua sesi
pelatihan membutuhkan pelatihan rutin dan serius.

. Komponen Kondisi Fisik

Kekuatan, kecepatan, dan kelincahan adalah aspek fundamental dari
penampilan pemain sepak bola karena mereka adalah dasar untuk
melakukan tindakan yang berbeda seperti gerakan kecepatan tinggi dan
durasi pendek, lompatan tiba-tiba, dan perubahan arah (Ortega et al.,
2020).

Beberapa komponen yang wajib dimiliki para pemain sepakbola
profesional agar mampu bertanding selama permainan berlangsung
dengan kondisi fisik prima dan stabil tanpa mengalami kelelahan yang

berarti diantaranya:
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1)

2)

Komponen Kekuatan (Strength)

Strength adalah salah satu kondisi fisik terpenting bagi pemain
sepak bola, dan itu sangat mempengaruhi Kinerja keterampilan teknis
para pemain. (Arwandi et al., 2020).

Menurut (Raya-Gonzalez et al., 2020) Latihan kekuatan sangat
penting diterapkan pada pemain sepakbola usia muda karena dapat
mengurangi resiko cedera dengan pedoman prinsip latihan kekuatan
yang sesuai aturan.

Menurut (Suarez-Arrones et al., 2019) menyatakan bahwa tujuan
utama latihan kekuatan dalam sepak bola adalah untuk meningkatkan
aktivitas spesifik pemain selama pertandingan. (Saputra et al., 2019)
menyatakan bahwa latihan kekuatan adalah komponen kebugaran fisik
yang sangat penting bagi para gamer karena merupakan kekuatan
aktivitas fisik yang menarik..

Dari beberapa sumber diatas dapat dikatakan bahwa komponen
kondisi fisik kekuatan (strength) sangat penting untuk dimiliki pemain
sepakbola tidak hanya untuk mengeluarkan tendangan dengan power
yang kuat akan tetapi untuk menjaga keseimbangan posisi tubuh
ketika duel atau merebut bola dari pemain lawan maka dari itu penting
bag pemain professional untuk melatih kekuatan secara rutin dan
teratur serta terprogram dengan baik.

Komponen Kecepatan (Speed)

Kecepatan merupakan salah satu unsur kebugaran jasmani yang
harus dimiliki oleh seorang pemain sepakbola. (Darumoyo, 2022).

Menurut (Abduh & Lahai, 2020) Pemain sepakbola dalam
pertandingan harus bergerak aktif dengan berlari secara cepat maupun

berlari dengan lambat serta berlari dengan bola maupun tanpa bola.

23



3)

Menurut (Siswantara et al., 2018) mengatakan bahwa di dalam
pertandingan sepakbola kecepatan sangat penting dan sering
digunakan, salah satu bentuk kegunaan kecepatan adalah ketika
pemain menguasai bola dengan dribbling menggunakan kecepatan
dengan tujuan melewati lawan untuk menciptakan gol dan juga
kecepatan digunakan ketika mengejar pemain lawan ketika menggiring
bola ada pula kecepatan digunakan untuk menerima umpan crossing
dari teman satu tim untuk mencetak gol.

Menurut (Altmann et al, 2019) menyatakan kecepatan
merupakan prasyarat penting dalam sepak bola, Oleh karena itu,
sejumlah besar tes telah dikembangkan yang bertujuan untuk
menyelidiki beberapa keterampilan kecepatan yang relevan dengan
sepak bola. Sedangkan menurut (Pucsok et al., 2021) mengatakan
bahwa pemain sepakbola level elit internasional dicirikan oleh sprint
yang lebih cepat dari 25 km/jam.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
kecepatan komponen kondisi fisik yang wajib dimiliki pemain karena
kecepatan bagi pemain sepakbola harus dimiliki setiap individu, untuk
dapat melewati lawan dengan menggiring bola dengan cepat, mengejar
lawan yang sedang menguasai bola merupakan pentingnya pemain
memiliki kecepatan sesuai standar yang sudah ditetapkan, untuk
memiliki kecepatan tinggi diperlukan latihan yang rutin dan juga harus
berprogres di setiap sesi latihan yang dijalani pemain.

Kelincahan (Agility)

Pemain tidak hanya harus mempelajari keterampilan dasar sepak

bola, tetapi mereka juga harus dalam kondisi fisik yang baik. Kondisi

fisik yang baik juga mendukung performa dalam permainan dimana
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4)

pemain  menunjukkan  keterampilan mereka di lapangan.
(Trisnowiyanto, 2016).

Menurut (Krolo et al., 2020) Kelincahan adalah kecepatan reaksi
ketika mengubah arah gerakan dengan kecepatan tinggi. Kelincahan
pemain sepak bola dapat ditingkatkan melalui pelatihan rutin dan
terprogram dengan pelatihan berkelanjutan (Mawardi & Wahyudi,
2021).

Menurut (Satriaputra & Widodo, 2019) Kelincahan adalah
gabungan antara beberapa komponen diantaranya komponen
kecepatan, kekuatan, keseimbangan dan koordinasi gerak. Kelincahan
membutuhkan latihan dengan elemen pendukung kebugaran, seperti
elemen kecepatan dan kekuatan yang mempengaruhi gerakan cepat,
dan keseimbangan saat melewati lawan atau menghindari tekel lawan
(Bhardwaj & Saini, 2018).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat dikatakan bahwa
komponen agility merupakan komponen yang sangat penting yang
perlu dikuasai oleh pemain sepak bola. Guna menipu lawan dengan
atau tanpa bola.

Daya tahan

Daya tahan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan
aktivitas fisik untuk jangka waktu yang lama tanpa mengalami
kelelahan yang signifikan. Sebagai pemain sepak bola profesional,
memiliki stamina yang kuat penting guna terus bergerak untuk jangka
waktu yang lama. (Indrayana & Yuliawan, 2019).

Menurut (Jannah et al., 2022) Daya tahan adalah kondisi fisik
yang ditunjukkan oleh pemain untuk melatih kinerja mereka dalam

situasi permainan intensitas rendah, dengan aktivitas berkelanjutan
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dalam jangka waktu yang relatif lama, karena mempengaruhi kapasitas
vo2max kardiovaskular pemain sepakbola.

Menurut (Michaelides et al., 2019) mengatakan bahwa dalam
peningkatan kapasitas aerobik maksimal (VO2max) mengarah pada
peningkatan kinerja sepakbola, Dibuktikan dengan peningkatan jarak,
intensitas, jumlah sprint, dan jumlah interaksi dengan bola selama
pertandingan kompetitif.

Menurut (Firmansah & Jatmiko, 2015) Kapasitas daya tahan
dapat memberikan pengaruh yang sangat besar pada Ketahanan
pemain terhadap gerakan, baik aerobik atau anaerob, untuk terus
menangani bola atau terus menanganinya tanpa bola. memungkinkan
kelelahan diatasi tanpa hambatan yang signifikan.

Sedangkan menurut (Allsabah, 2020) Seorang pemain sepak bola
dengan daya tahan dapat melaksanakan instruksi pelatih tanpa
hambatan besar. Hal ini dikarenakan pemain sepak bola membutuhkan
stamina yang baik untuk bisa tampil di pertandingan yang mereka
mainkan.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa
komponen fisik daya tahan berpengaruh sangat besar bagi pemain
sepakbola, Pemain dengan stamina yang baik tidak akan menemui
kendala yang berarti dalam menjalankan instruksi pelatin dalam
sebuah pertandingan akan tetapi untuk dapat memiliki kemampuan
daya tahan yang baik diperlukan latihan rutin yang terprogram secara
sistematis dan terprogres di setiap latihannya agar selalu mengalami
peningkatan sesuai yang di butuhkan pemain sepakbola sesuai standar

yang ada.
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3. Kemampuan Kelincahan
a. Pengertian Kelincahan (Agility)

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah gerakan dengan
cepat dan membutuhkan integrasi keterampilan gerakan independen
seperti keseimbangan, koordinasi, kekuatan, kecepatan, dan daya tahan
(Ljubojevic et al., 2020).

Menurut (Zouhal et al., 2019) Kelincahan adalah faktor yang sangat
penting dalam sepak bola dan pengambilan keputusaan seperti kecepatan
pemindahan bola dari antar kaki serta antisipasi pergerakan lawan, secara
tradisional kelincahan hanya dianggap sebagai kemampuan merubah arah
secara cepat.

Menurut (Efendi et al., 2018) Pemain sepak bola membutuhkan
kelincahan yang besar untuk dapat beradaptasi lebih cepat dengan
perubahan pergerakan dalam penguasaan bola dan kehilangan bola.
Berjuang untuk bola lawan, tetapi membutuhkan pelatihan rutin untuk
mencapai tingkat mobilitas yang memenuhi tuntutan pemain sepak bola.

Menurut (Mawardi & Wahyudi, 2021) menyatakan bahwa
Kelincahan adalah elemen kebugaran yang harus dimiliki seorang pemain
sepak bola. Seorang pemain dengan kelincahan dapat bergerak dengan
mudah dengan atau tanpa bola, dan dengan cepat mengubah posisi tubuh
tanpa kehilangan keseimbangan untuk membantu kinerja pemain selama
pertandingan di lapangan.

Ciri-ciri latihan kelincahan menurut (Alfi et al.,, 2019) ada 3
diantaranya adalah :

1) Bentuk latihan adalah selalu menggunakan perubahan postural yang
cepat.

2) Stimulasi sistem saraf pusat sangat menentukan keberhasilan
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olahraga. Sebab, koordinasi sangat penting dalam elemen mobilitas.
3) Ada rintangan atau rintangan yang harus dilalui agar bisa bergerak.

Kelincahan  adalah  keterampilan  motorik  variabel yang
mempengaruhi  kinerja pemain sepak bola. Kelincahan adalah
keterampilan psikomotorik yang mempengaruhi perubahan cepat dalam
gerakan tanpa kehilangan kendali dan keseimbangan (Umar, 2020).

. Kelincahan (Agility) Dalam Permainan Sepakbola

Kelincahan pemain sepakbola tergantung pada kemampuan pemain
dalam mengkoordinasi gerak tubuh dengan respon yang dihadapi pada
situasi latihan maupun dalam situasi pertandingan, kelincahan juga
ditentukan dari faktor kecepatan reaksi merubah gerakan tubuh dalam
situasi tiba-tiba (Hadi et al., 2016).

Menurut (Efendi et al., 2018) Pemain sepakbola profesional harus
memiliki kelincahan untuk cepat beradaptasi dengan pergerakan bola yang
selalu berubah dalam pertandingan berlangsung, pentingnya kelincahan
dalam permainan sepakbola khususnya ketika seorang pemain melakukan
dribbling yang lincah akan lebih mudah dalam memainkan bola. dan
ketika pemain kehilangan bola memungkinkan untuk merebut bola dari
lawan dengan kemampuan kelincahan yang dimiliki pemain, maka
pentingnya pemberian porsi latihan pada pemain untuk meningkatkan
kelincahan pemain yang akan berpengaruh pada tim.

Sedangkan menurut (Rokhman & Hariadi, 2021) olahraga sepakbola
sangat membutuhkan kelincahan untuk melewati lawan maupun
menghindari hadangan lawan. dalam sepak bola, pemain harus bergerak
agresif dan lebih cepat dari lawannya. Kelincahan yang hebat
memungkinkan pemain untuk melepaskan kendali pemain lawan untuk

menemukan ruang dalam transisi menyerang dan menciptakan peluang
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mencetak gol.

Berdasarkan sebagian pendapat ahli di atas, kelincahan berpengaruh
penting dalam permainan sepakbola dalam kecepatan merubah gerakan
tubuh ke segala arah, keunggulan pemain ketika memiliki kelincahan yang
baik akan lebih cepat dalam menyesuaikan diri dalam situasi pertandingan
ketika meloloskan diri dari hadangan pemain lawan, mencari ruang
kosong untuk menciptakan peluang terciptanya gol dan kelincahan juga
berpengaruh pada penguasaan bola biasanya ketika menggiring bola.
Faktor Yang Mempengaruhi Kelincahan (agility)

Menurut (Yohanes & Komaini, 2021) menyatakan bahwa kelincahan
adalah kemampuan seseorang untuk mengubah gerakan dengan cepat
tanpa kehilangan keseimbangan, dan kelincahan juga terkait dengan
fleksibilitas, dan tanpa fleksibilitas seorang atlet tidak dapat bergerak
dengan kelincahan.

Sedangkan menurut (Satriaputra & Widodo, 2019) Kkelincahan
merupakan kombinasi dari komponen kondisi fisik diantaranya :

1) Kecepatan (speed)

Kecepatan merupakan komponen penting dalam permainan
sepakbola karena kecepatan dibutuhkan untuk melakukan serangan
balik, menerima umpan jauh, umpan terobosan, overlapping,
melakukan akselerasi, running with the ball dan menghalau lawan
ketika serangan balik (Amir et al., 2020).

Kecepatan pemain dapat dilihat ketika pemain melakukan
gerakan dengan seluruh anggota tubuh dengan waktu yang singkat,
jika pemain memiliki kecepatan yang kurang baik akan mempengaruhi
kemampuan motoric lainya. Kecepatan sangat diperlukan pemain

ketika pertandingan berlangsung dalam pengambilan keputusan pada
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momen tertentu serta gerakan lain yang membutuhkan kecepatan
seperti ketika bertahan, transisi maupun saat melakukan serangan balik
(Buhas et al., 2018).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan
bahwa kecepatan sangat berpengaruh terhadap kelincahan pemain
untuk menunjang performa pemain dalam sebuah pertandingan
berlangsung, kecepatan dengan kelincahan saling berkaitan dalam
melakukan gerakan dengan bola maupun tanpa bola, mencari ruang
kosong dengan mengandalkan kecepatan dan kelincahan dalam
merubah arah secara cepat akan membantu pemain dalam mengatasi
kesulitan dalam pertandingan.

Kekuatan (strength)

Kekuatan otot adalah bagian penting dari kondisi fisik yang
harus dimiliki pemain sepak bola, karena merupakan kekuatan
pendorong di balik aktivitas fisik. Atlet yang kuat dapat
meminimalkan tingkat cedera (Krisdianto & Hariadi, 2020).

Sedangkan menurut (Azhari et al., 2020) Kekuatan otot
merupakan faktor yang sangat penting dalam memperbaiki kondisi
fisik pemain sepakbola, karena dapat mempengaruhi hasil kinerja
pemain dalam latihan maupun saat pertandingan hal tersebut dapat
dilihat dari fungsi fisiologis.

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kekuatan
merupakan komponen kondisi fisik yang penting bagi pemain
sepakbola karena kekuatan dapat menopang performa pemain dari
mulai pergerakan yang ditampilkan pemain sepakbola tanpa memiliki
kekuatan pemain akan kesulitan dalam melakukan pergerakan.

Kekuatan juga sangat berpengaruh pada kelincahan pemain karena
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4)

ketika Pemain yang lemah tidak dapat bergerak dengan cepat dan
gesit, sehingga sulit untuk bermain sepak bola sepanjang permainan.
Keseimbangan (balance)

Keseimbangan (balance) adalah Kemampuan seseorang untuk
melakukan gerakan tubuh dalam posisi statis atau dinamis yang
membutuhkan keseimbangan ketika seorang pemain sepak bola
melakukan gerakan salah satunya ball feeling (Krisdianto & Hariadi,
2020).

Sedangkan menurut (Herman & Hasbillah, 2022) menyatakan
keseimbangan ini merupakan bagian penting dari kondisi fisik
pesepakbola, karena  pesepakbola yang seimbang  dapat
mengkoordinasikan gerakan seperti tendangan dengan baik.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa
keseimbangan juga sangat penting dan mempengaruhi kelincahan
pemain yang tidak seimbang. Kesulitan mengubah arah dengan cepat
saat melewati lawan, menggiring bola saat duel, keseimbangan yang
buruk, mudah kalah duel saat merebut bola di lapangan atau dalam
duel di udara.

Koordinasi

Koordinasi merupakan komponen penting dalam melakukan
gerakan secara kompleks dan akurat dengan melibatkan penglihatan,
kontraksi otot dan gerakan antara lengan serta kaki yang diselaraskan
menjadi gerakan tunggal dengan hasil gerakan yang lancar dan akurat
(Supriadi, 2015).

Koordinasi adalah kemampuan seseorang dalam menyelaraskan
berbagai macam gerakan menjadi satu. Dalam sepak bola, koordinasi

sebagai bentuk aktivitas motorik yang secara bersamaan mengganggu
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gerakan otak, mata, tangan, dan kaki menggunakan berbagai elemen
kebugaran fisik agar dapat tampil optimal dalam permainan yang
sedang berlangsung. (Andriansyah & Winarno, 2020).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, koordinasi merupakan
salah satu unsur biomotor yang melihat, berpikir, dan bergerak dengan
baik, mengkoordinasikan gerakan otak, mata, tangan, dan kaki dalam
satu gerakan dengan cepat dan akurat. Dalam pertandingan sepak bola,
koordinasi pergelangan kaki memiliki dampak signifikan pada
kemampuan mengendalikan bola, dan bahkan pemain dengan
koordinasi gerakan yang sangat baik dapat membantu kinerja mereka
dalam pelatihan dan pertandingan.

4. Volume Oksigen Maksimal (Vo2max)
a. Pengertian Volume Oksigen Maksimal (vo2max)

Kapasitas aerobik dapat digambarkan sebagai proses metabolisme
energi yang menggunakan oksigen sebagai bahan bakar utama. Daya
tahan yang baik diperlukan bagi pemain sepak bola karena mereka dapat
bermain tanpa mengalami kelelahan yang signifikan selama latihan dan
bermain (Allsabah, 2020).

Menurut (Indrayana & Yuliawan, 2019) Kapasitas volume oksigen
maksimal (vo2max) adalah Kemampuan jantung untuk memompa darah
kaya oksigen ke seluruh tubuh untuk memungkinkan seseorang
melakukan aktivitas motorik. Kebugaran kardiorespirasi yang baik
memungkinkan seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa
mengalami kelelahan yang signifikan dan juga memungkinkan jantung
dan paru-paru berfungsi secara optimal.

Menurut (Palar et al., 2015) level vo2max berbeda untuk setiap

pemain sepak bola. Hal ini mungkin disebabkan oleh berbagai faktor,
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termasuk usia, gaya hidup, diet, lingkungan, tingkat aktivitas, teknologi,
serta faktor genetik yang terlibat dalam kapasitas jantung dan paru-paru,
hemoglobin dan sel darah merah.

Menurut (Almeida et al., 2018) menyatakan bahwa untuk dapat
menjadi pemain sepakbola top elit pemain harus memiliki standar vo2max
yang ada dan sudah diakui oleh ilmuan dalam bidang sepakbola, minimal
vo2max pemain elit harus mencapai 60 ml/kg/menit untuk pemain
sepakbola tingkat elit agar dapat mampu bermain dengan baik.

Sedangkan menurut (Vandika & Syafii, 2022) mengatakan bahwa
vo2max sangat penting bagi pemain sepak bola untuk memahami
kapasitas daya tahan maksimal mereka, tetapi pemain dengan vo2max
tinggi tidak menjamin memiliki fisik yang kuat kalau tidak diimbangi
dengan recovery yang cukup untuk melatin vo2max mereka. Perlu
program latihan yang tepat untuk meningkatkan vo2max dengan tepat
akan tetapi juga harus memperhatikan intensitas dan volume latihan.

Berdasarkan beberapa komentar di atas, vo2max merupakan faktor
kebugaran fisik yang sangat penting bagi para pemain sepak bola. vo2max
yang baik memungkinkan pemain untuk bermain tanpa mengalami
masalah stamina akan tetapi untuk mencapai standar nilai vo2max pemain
profesional memerlukan latihan rutin dan intensif serta terprogram, karena
standar vo2max pemain sepakbola berbeda sesuai dengan posisi pemain
ketika dalam sebuah latihan maupun ketika dalam pertandingan.

. Faktor Yang Mempengaruhi Volume Oksigen Maximal (vo2max)

Menurut (Indrayana & Yuliawan, 2019) faktor yang mempengaruhi
vo2max diantaranya adalah
1) Jenis kelamin: Setelah pubertas, wanita seusia dengan pria umumnya

memiliki konsumsi oksigen puncak yang lebih rendah daripada pria.
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2) Umur: Anak vo2 max-nya antara usia 13 dan 19 berkembang lebih
cepat karena kadar hormon pertumbuhan lebih tinggi daripada dia 19
dan lebih tua.

3) Keturunan: Mereka yang meninggalkan keturunan dari orang tua
dengan kapasitas paru-paru tinggi akan kembali ke generasi
berikutnya.

4) Ketinggian: Berolahraga di ketinggian berbeda dengan berolahraga di
ketinggian rendah karena semakin tinggi tempat latihan, semakin
rendah tegangan oksigen.

5) Latihan: Jenis latihan mempengaruhi perbedaan dalam peningkatan
vo2max-nya,

6) Nutrisi: Nutrisi berkualitas mempengaruhi kualitas pelatihan Anda.
Elemen

Faktor lain yang menentukan VO2max adalah:

a) kapasitas vital: Semakin besar volume paru-paru, semakin mudah bagi
darah (Hb) untuk mengikat oksigen dan melepaskan karbon dioksida
di paru-paru.

b) Nilai Hb: Kadar Hb berperan dalam mengikat oksigen, yang diedarkan
ke jaringan di seluruh tubuh.

c) Kualitas dan Elastisitas Vaskular: Pembuluh darah yang bersih dan
elastis menentukan kualitas sirkulasi darah,

d) jantung: Jantung dengan volume atau ruang besar di atrium atau
ventrikel menghasilkan volume stroke yang lebih besar.

e) Ukuran dan jumlah mitokondria: Mitokondria sebagai situs

f) Kelanjutan siklus Krebs dan rantai transpor elektron atau postporasi
oksidatif
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C.

Latihan Meningkatkan Volume Oksigen Maksimal (vo2max)

Peran daya tahan aerobic (vo2max) sangat penting bagi pemain

sepakbola karena dalam sebuah pertandingan total jarak tempuh pemain

bisa mencapai 8-11 kilometer dalam hal ini daya tahan menjadi sumber

energi yang sangat penting bagi pemain sepakbola (Bahtra et al., 2020).

Menurut (Putra et al., 2015) Ada beberapa bentuk pelatihan yang

dapat digunakan pelatin untuk meningkatkan kemampuan Vo2max

pemain sepakbola, antara lain:

1)

2)

3)

Interval training

Latihan interval adalah jenis latihan yang ditandai dengan
adanya pekerjaan dengan istirahat. latihan interval biasanya
menggunakan intensitas tinggi, 80-90% dari kapasitas maksimum
pemain. Waktu penggunaan adalah 2-5 menit, waktu istirahat adalah
2-8 menit. Rasio stres terhadap istirahat adalah 1:1 atau 1:2
pengulangan (berulang) 3-12 kali.
Latihan fartlek

Latihan fartlek merupakan salah satu bentuk latihan yang
ditandai dengan variasi fase lambat, sedang, dan cepat dalam suatu
sesi latihan. Intensitas latihan yang dilakukan adalah antara 60% -
80% dari detak jantung maksimal. Latihan fartlek ditujukan untuk
meningkatkan daya tahan paru-paru.
Continiuous training

Continiuous training adalah model pelatihan yang ditandai
dengan latihan non-istirahat yang dilakukan terus menerus tanpa henti.
Latihan ini memakan waktu sekitar 30-60 menit dengan intensitas 60-

80%. Direkomendasikan 3-5 hari per minggu.
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4) Small sided games
Small sided games merupakan bentuk latihan yang sebenarnya dengan
menggunakan lapangan yang diperkecil yang bertujuan meningkatkan
berfikir pemain dalam mengatasi tekanan lawan. Latihan. small sided
games pemain juga mendapatkan aspek teknik, taktik, mental dan fisik
sekaligus. Durasi latihan ini antara 2-5 menit dan latihan ini baik
diberikan pada setiap sesi latihan.

5) Circuit training

Circuit training model latihan yang melatih kapasitas paru-paru

dan kekuatan otot. Circuit training adalah jenis latihan yang terdiri
dari beberapa pos, diantaranya adalah latihan yang dilakukan secara
berurutan dari satu pos ke pos terakhir, dengan jumlah pos dari 8
sampai 16.

Tabel 1. Vo2max pemain sepakbola putra sesuai posisi.

Posisi Vo2max (MI/Kg/Mnt)
Penjaga gawang (goalkeepers) 48,4 —57,5
Pemain belakang (defender) 53,2 -62,8
Pemain tengah (gelandang) 54,7 - 63
Pemain depan (strikers) 54,5-62,9

(Slimani et al., 2019)
d. Alat ukur volume oksigen maximal (vo2max)
Beberapa alat ukur yang dapat digunakan untuk mengetahui daya
tahan aerobic pemain sepakbola diantaranya adalah :
1) Harvard steps test
2) Yoyo intermitend test

3) Cooper test
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4) Balke test
5) Multistage fitness test
6) Ergospyrometry
7) Treadmill test
8) Tes lari 2,4 km
5. Daya Tahan Otot
a. Pengertian Daya Tahan Otot

Daya tahan otot adalah kemampuan otot untuk mempertahankan
aktivitas kerja secara terus menerus atau terus menerus dalam jangka
waktu yang lama dengan beban latihan yang terkoordinasi (Armawijaya et
al., 2021).

Menurut (Prakoso & Sugiyanto, 2017) Daya tahan otot adalah
aktivitas yang dilakukan secara terus menerus, berlangsung dalam waktu
yang cukup lama atau diulang berkali-kali tetapi tidak mengalami
kelelahan yang maksimal..

Menurut (Rustiawan, 2020) memiliki daya tahan otot yang sangat
baik atau sangat baik Mampu melakukan aktivitas secara terus menerus
dan berkelanjutan dalam jangka waktu yang lama tanpa mengalami
kelelahan fisik yang berat.

Menurut (Singh, 2016) menyatakan Daya tahan otot adalah
kemampuan otot untuk mempertahankan tingkat ketegangan tertentu atau
mengulang gerakan atau tekanan yang sama untuk jumlah waktu
maksimum dengan usaha maksimal.

Daya tahan otot tungkai yang dimaksud adalah kemampuan otot
dalam menyerap tegangan selama bekerja, dan kemampuan tersebut
dihasilkan oleh kontraksi otot tungkai. Kekuatan otot dapat diartikan

sebagai kekuatan atau kualitas suatu kelompok otot dalam membangun
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kontraksi yang maksimal untuk mengatasi beban baik dari sumber internal
maupun eksternal. (Pramadewa et al., 2019).

Dari beberapa pendapat di atas, daya tahan otot merupakan faktor
yang sangat penting bagi pemain sepak bola. Seorang pemain dengan daya
tahan otot yang baik dapat meningkatkannya dengan mengikuti program
latihan secara konsisten dan menerapkan beban yang terus meningkat di
setiap sesi latihan tanpa mengalami kelelahan fisik yang tidak semestinya.
. Faktor-faktor yang Mempengaruhi
Program latihan yang sistematis dan terorganisir dengan baik yang
mencakup beberapa perubahan dari latihan itu sendiri dan modifikasi
sistem neuromuskuler, kardio pulmoner, dan biokimia. (Winarni, 2015).

1) Perubahan dalam otot
2) Perubahan kardiorespiratori
3) Perubahan biokimia
Bentuk Latihan Daya Tahan Otot Tungkai

Latihan untuk meningkatkan daya tahan otot harus komprehensif
dan harus mencakup peralatan gerak pasif dan aktif. Daya tahan otot
merupakan komponen kebugaran jasmani yang sangat penting bagi atlet
karena merupakan kemampuan dalam melakukan aktivitas kerja.

Menurut (Alficandra et al., 2019) meningkatkan daya tahan otot
memerlukan latihan fisik yang teratur, terukur dan terprogram,
memperhatikan kualitas dan kuantitas latihan.. Beberapa contoh latihan
untuk meningkatkan daya tahan otot tungkai adalah :

1) Circuit Training
Circuit training adalah jenis latihan fisik yang efektif dan
terstruktur yang ditujukan untuk mengembangkan dan meningkatkan

kebugaran fisik dalam hal kekuatan, kecepatan, dan daya tahan.
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Latihan sirkuit ini dapat dilakukan dengan atau tanpa peralatan.
Metode latihan sirkuit terdiri dari serangkaian latihan yang terdiri dari
elemen-elemen gerakan.
2) Plyometric
Plyometric adalah latihan atau pengulangan yang ditujukan
untuk menggabungkan kecepatan dan kekuatan gerakan untuk
menciptakan gerakan yang eksplosif.
3) Interval Training
Interval Training adalah sistem pergerakan yang diselingi
dengan interval berupa waktu istirahat.
6. Latihan
a. Pengertian Latihan
Latihan berasal dari kata bahasa Inggris dengan banyak arti seperti
practice, exercise and training. Latihan didefinisikan sebagai aktivitas
yang dilakukan secara terstruktur dan sistematis, dilakukan dalam jangka
waktu yang lama, dilakukan secara terus menerus, terprogram, dan
dimajukan pada setiap pertemuan dengan tujuan meningkatkan performa
fisik dalam aktivitas tersebut. meningkatkan (Arpansyah et al., 2022).
Menurut (Wati et al., 2018) Pengertian latihan berasal dari kata
exercise adalah suatu kegiatan yang bertujuan untuk meningkatkan suatu
keterampilan atau kemampuan dalam suatu cabang olahraga dengan cara
melengkapinya dengan peralatan olahraga yang sesuai dengan tujuan dan
kebutuhan olahraga yang ditekuninya.
Menurut (Rahardin et al., 2019) Latihan merupakan suatu kegiatan
yang dilakukan secara terus menerus terstruktur secara sistematis dan di
ulang dalam jangka waktu yang panjang dengan peningkatan beban setiap

latihan bertambah dengan tujuan merangsang peningkatan gerak secara
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menyeluruh pada tubuh.

Menurut (Bovas, 2020) menyatakan "Training is a pedagogical
process which makes possible the achievement of high standard
performance without any physical or mental damages, through planned
systematic development of certain specific skills, physical capabilities and
the adaptation of the organism™. Training is defined as “a systematic
process of repetitive and progressive practice (or) work, including
processes of learning and adaptation”.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat dikatakan bahwa
latihan adalah suatu kegiatan dimana program yang disusun secara
sistematis dilaksanakan secara terus menerus dan berulang-ulang dalam
jangka waktu yang lama untuk meningkatkan prestasi dalam kegiatan
olahraga.

. Prinsip-Prinsip Latihan

Salah satu faktor yang harus diperhatikan untuk meningkatkan
kapasitas dan prestasi seorang atlet adalah penerapan prinsip-prinsip
latihan pada suatu program latihan. Prinsip pelatihan adalah elemen paling
dasar dan harus dipertimbangkan dalam program pelatihan (Sin, 2020).

Menurut (Budiwanto, 2012) Prinsip-prinsip latiahan yang perlu
diperhatikan dalam proses latihan meliputi :

1) Prinsip beban bertambah (overload)

Latihan beban bertambah atau lebih merupakan latihan dengan
penambahan beban disetiap sesi latihan dan semakin meningkat, atau
pemberian beban latihan melebihi kemampuan seseorang, secara garis
besar latihan beban berlebih dapat dikatakan sebagai latihan yang
melebihi batas kemampuan seseorang.

Menurut (Kamal et al., 2022) mengatakan bahwa untuk
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2)

3)

4)

5)

meningkatkan kemampuan dan pencapaian prestasi atlet prinsip beban
berlebih penting untuk diberikan atlet, apabila atlet dalam satu sesi
latihan sudah merasa ringan dengan materi latihan makan beban
latihan harus ditambah untuk menunjang kemampuan atlet.

Prinsip spesialisasi (specialization)

Prinsip spesialisasi atau spesifisitas olahraga adalah bahwa
latihan harus dispesialisasikan sesuai dengan kebutuhan masing-
masing cabang olahraga dan tujuan dari latihan tersebut. Tujuan
pelatihan hanya untuk fokus pada gerakan dan teknik yang digunakan
dalam pelatihan dan permainan.

Prinsip perorangan (individualization)

Menurut prinsip latihan individu, kemampuan atlet, potensi,
karakteristik latihan, dan kebutuhan pengembangan performa atletik
merupakan hal yang harus diperhatikan atau dipertimbangkan oleh
pelatih dalam menetapkan beban latihan.

Oleh karena itu, pelatih harus selalu memantau dan
mengevaluasi kondisi atlet dan semua aspek untuk memastikan
program tidak disamaratakan, mungkin dalam hal bentuk, volume, dan
intensitas (Hasyim & Saharullah, 2019).

Prinsip variasi (variety)

Atlet harus memiliki disiplin latihan, tetapi mungkin yang lebih
penting, menjaga motivasi dan perhatian mereka melalui berbagai
latihan fisik dan rutinitas latihan lainnya. Variasi dalam latihan
merupakan kunci yang dibutuhkan untuk memotivasi atlet agar
terhindar dari kebosanan dan kecemasan dalam latihan yaitu kelelahan
mental.

Prinsip beban meningkat bertahap (progressive increase of load)
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6)

7)

8)

Prinsip latihan progresif menekankan bahwa atlet harus
meningkatkan waktu latihannya secara bertahap selama program
latihannya. Prinsip latihan ini dilakukan setelah selesainya proses
latihan pra pertandingan.

Prinsip perkembangan multilateral (multilateral development)

Prinsip-prinsip multilateral digunakan dalam melatih anak-anak
dan remaja. Namun, melalui pengembangan multifaset, atlet secara
tidak langsung mendedikasikan seluruh waktu latinan mereka untuk
program ini. Semua pelatih olahraga dapat merenungkan relevansi dan
pentingnya prinsip ini.

Prinsip pulih asal (recovery)

Saat menyusun program latihan yang komprehensif, harus
merencanakan waktu pemulihan yang memadai. Jika waktu pemulihan
ini tidak diperhatikan, atlet akan mengalami kelelahan yang ekstrim
dan penurunan performa yang signifikan. Jika pelatih melakukan
program latihan dengan sangat keras berulang kali tanpa istirahat,
mungkin berlatih berlebihan atau cedera. Program latihan harus
bergantian antara latihan berat dan ringan. Dalam dua hari bergantian
antara satu latihan berat dan satu latihan ringan.

Menghindari beban latihan berlebih (overtraining)

Tanda-tanda fisik overtraining pada atlet termasuk penurunan
berat badan, wajah pucat, kehilangan nafsu makan, banyak minum,
dan gangguan tidur. Dari segi psikologis, selalu mencari-cari
kesalahan, terutama saat sedikit marah, marah, tidak percaya diri,

cemas, gugup, atau berkinerja buruk.
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C.

Komponen-Komponen Latihan

Komponen pelatihan memainkan peran penting dalam
menentukan volume dan beban pelatihan untuk mencapai Kinerja
atletik. Aspek penting lainnya selain latihan olahraga adalah kondisi
fisik. Atlet dengan kondisi fisik yang baik sangat mempengaruhi
kinerjanya dalam mencapai tujuannya (Neviantoko et al., 2020).

Menurut (Palar et al., 2015) Sebelum berolahraga, harus
memperhatikan jumlah latihan dan membuat program latihan yang
terstruktur secara sistematis untuk memastikan proses latihan berjalan
dengan baik.

Menurut (Indrayana, 2012) Fase pelatihan harus mencakup
komponen yang membahas karakteristik dan aspek fungsional dari
olahraga yang dilatih.

Berikut merupakan komponen latihan yang ada dalam olahraga
diantaranya:

1) Intensitas
Intensitas adalah ukuran kualitas stimulus atau latihan.
Intensitas rangsangan tergantung pada beban, kecepatan gerakan,
interval antara pengulangan atau perubahan jeda. Untuk
menentukan ukuran pengukuran intensitas, tentukan tampilan 1RM
(pengulangan maksimum), detak jantung per menit, kecepatan,
jarak tempuh, pengulangan per waktu (menit/detik), waktu
pemulihan dan interval.
2) Volume
Volume adalah komponen kunci dari latihan fisik, taktik, dan
performa. Oleh karena itu jumlah yang digunakan harus sesuai

dengan karakteristik olahraga tersebut.
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Recovery

Recovery atau istirahat selama latihan membantu
memberikan atlet pemulihan selama latihan. Untuk mencegah atlet
mencederai diri sendiri selama latihan, pemulihan selama latihan
harus dipastikan agar atlet tidak mengalami overtraining atau
kelebihan beban. latihan alternatif dan pulih antara set dan
pengulangan.
Interval

Interval adalah waktu istirahat antar set, atau waktu istirahat
antar set antar sesi untuk setiap sesi latihan. Pada dasarnya waktu
pemulihan akan selalu lebih pendek dari waktu jeda.
Repetis

Repetisi adalah jumlah pengulangan yang dilakukan di setiap
latihan.
Set

Set hampir sama dengan repetisi, tetapi set dan repetisi
berbeda. Rep adalah repetisi untuk setiap sesi latihan individu, dan
satu set adalah kumpulan jumlah repetisi.
Durasi

Durasi adalah total waktu latihan. Mulai dari pemanasan di
awal latihan hingga pendinginan di akhir.
Densitas

Densitas adalah ukuran yang menunjukan padatnya
pembebanan dalam latihan dengan kata lain disebut waktu bersih
yang sudah dikurangi dengan recovery dan interval.
Irama

Irama adalah ukuran kecepatan latihan. Ada tiga jenis irama :
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ritme cepat, ritme, dan ritme sedang/lambat..
10) Frekuensi
Frekuensi adalah jumlah latihan yang dilakukan per minggu.
Misalnya, berolahraga empat kali seminggu. Jika pelatih ingin
menambah beban latihan, sebaiknya frekuensi latihan ditingkatkan
menjadi 5 kali dalam seminggu.
11) Seri/sesi
Sesi sebenarnya adalah jumlah program pelatihan yang harus
disetujui dan jalankan dalam satu sesi. Biasanya, atlet profesional
bisa berlatih dua kali sehari.
7. Circuit Training
a. Pengertian Circuit Training
Circuit training program latihan yang di kembangkan R.E. Morgan
dan GT Anderson di University of Leeds, Inggris pada tahun 1957.
Latihan sirkuit ini merupakan salah satu latihan yang efektif dan sistematis
untuk meningkatkan kondisi fisik. Latihan sirkuit ini merupakan bentuk
latihan interval yang menggabungkan latihan kekuatan dan daya tahan
aerobik, memadukan manfaat latihan kardio dan kekuatan. (Kundu, 2017).
Menurut (Kusuma, 2017) Circuit Training merupakan salah satu
model pelatihan yang dibagi menjadi beberapa elemen dan masing-masing
kontribusi berbeda dalam bentuk latihan. Tujuan dari model latihan ini
adalah untuk memberikan variasi latihan agar pemain dapat menggunakan
waktunya dengan lebih efisien tanpa merasa bosan dengan proses
latihannya. Pelatihan sirkuit juga dapat menggabungkan beberapa latihan
menjadi satu dan dapat mencakup kekuatan, daya tahan otot, fleksibilitas,
kelincahan, keseimbangan, dan daya tahan kardio.

Menurut (Gopinathan, 2019) Latihan sirkuit adalah latihan yang
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menggabungkan latihan aerobik dan ketahanan. Dilakukan dengan rutin
pertama diatur dalam lingkaran dengan bergantian serangkaian latihan
yang berbeda.

Menurtu (Septia, 2022) circuit training adalah latihan di mana
bergerak di antara tiang selama 15-45 detik per pos, dengan atau tanpa
istirahat (15-30 detik) di antara pos. circuit training adalah model latihan
yang efisien untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan daya
tahan otot melalui latihan aerobik intensitas tinggi (Elias et al., 2019).

Menurut (Novera, 2020) Pemain dalam latihan circuit training
dimulai dari level ringan menuju level sulit hal ini dilakukan untuk
meningkatkan performa pemain, setiap item latihan berpengaruh pada
item lainya sehingga pemain ditantang untuk menyelesaikan setiap porsi
item latihan yang ada dan dengan model latihan circuit pemain tidak bosan
dalam latihan karena banyak variasi yang diberikan.

Dari berbagai sumber para ahli di atas, circuit training merupakan
model pelatihan yang efisien dalam meningkatkan kondisi fisik pemain
sepakbola, model latihan menggunakan circuit dapat menambah daya tarik
bagi pemain karena banyak variasi yang diberikan dan pemain tidak
gampang bosan dalam proses latihan. Dalam latihan circuit beberapa hal
yang harus diperhatikan adalah gerakan yang benar dan sesuai agar
peningkatan dalam setiap latihan yang diberikan dapat berjalan dengan
baik pemberian model latihan circuit juga harus memperhatikan intensitas
latihan yang diberikan pada pemain.

. Kelebihan Circuit Training

Kelebihan dari latihan sirkuit dapat meningkatkan vo2max pemain.

Circuit training dapat mengurangi kebosanan pemain selama proses

latihan vo2max. bentuk latihan dengan dibagi menjadi beberapa pos
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7.

dengan variasi latihan yang berbeda-beda agar pemain termotivasi untuk
menjalani latihan (Bahtra et al., 2020)

Menurut (Kim & Lee, 2019) latihan sirkuit seperti latihan beban
berulang biasa, intervensi latihan sirkuit dapat meningkatkan konsentrasi
latihan karena mereka menyajikan berbagai item latihan dan durasi setiap
item relatif singkat. Menerapkan latihan sirkuit secara teratur dapat
meningkatkan Kkinerja atlet, dan juga merupakan cara yang efektif untuk
meningkatkan massa tanpa lemak dan menurunkan berat badan (Ariffin et
al., 2020).

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat dikatakan bahwa circuit
training memiliki kelebihan dalam memberi variasi model latihan yang
banyak variasi dengan pembagian beberapa pos dengan menyajikan item
latihan yang berbeda-beda dan menjadikan pemin lebih termotivasi untuk
mengikuti program latihan dan dapat mengurangi rasa bosan pada pemain

ketika melakukan latihan meningkatkatkan vo2max.

Interval Training

a. Pengertian Interval Training

Latihan interval adalah bentuk aktivitas fisik dengan waktu istirahat.

Latihan ini awalnya ditemukan oleh seorang dokter yang juga pelatinnya di
German Athletic.Dr. Pelatihan Interval Woldemar Cershler adalah evaluasi
dan penyempurnaan Fartlek yang cermat: Penentuan jarak, istirahat, jumlah
pengulangan, dan durasi latihan. Latihan interval juga menggunakan prinsip

penambahan beban latihan (Iskandar, 2019).

Menurut (Hakim et al., 2020) interval training ditandai dengan

perubahan beban latihan (panjang/jarak rangkaian latihan), perubahan
intensitas beban (speed/overload), perubahan interval beban (waktu istirahat),

dan bentuk istirahat komponen beban beban.
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Menurut (Faisal & Sepdanius, 2020) Model latihan interval berlaku
untuk semua cabang olahraga yang membutuhkan daya tahan dan stamina.
Latihan interval menggunakan pemulihan aktif dalam bentuk berjalan
daripada pemulihan pasif yang dilanjutkan segera setelah aktivitas. Latihan
interval dilakukan dengan menentukan waktu yang dicapai dalam interval
pemulihan aktif yang telah ditentukan sebelumnya.

Menurut (Busyairi & Ray, 2018) Latihan fisik dengan metode interval
training dapat meningkatkan VO2max secara signifikan. Peningkatan
VO2max lebih terlihat selama latihan intensitas tinggi (70% dari kapasitas
maksimal) dan waktu istirahat (2-3 menit).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa
latihan interval merupakan model latihan sangat baik diterapkan pada pemain
sepakbola untuk dapat menunjang kebutuhan fisik pemain. latihan inti efektif
diterapkan pada pemain dengan menentukan beban latihan yang selalu
bertambah setiap sesinya dengan memperhatikan durasi lama latihan beserta
durasi istirahat aktif ketika setiap sesi latihan.

. Karakteristik Interval Training

Menurut (Wijaya et al., 2018) Latihan interval ini sama seperti latihan
interval lainnya. Ada beberapa hal yang perlu dipenuhi saat mempersiapkan
latihan interval:

1) Durasi dan waktu latihan

2) Pengulangan (repetition) dalam latihan

3) Beban latihan (intensitas)

4) Masa istirahat (recovery interval) setelah repetisi latihan

5) Durasi latihan per minggu

Pelatihan interval adalah cara terbaik untuk meningkatkan kebugaran

fisik atlet. Metode latihan interval mengutamakan waktu istirahat antar set,
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dan bentuk aktivitasnya adalah jogging atau jalan kaki (Wijaya et al., 2018).

Keuntungan Menggunakan Metode Interval Training
Menurut (Budiwanto, 2012) Menggunakan metode latihan interval

memiliki banyak keunggulan dibandingkan metode lainnya, antara lain:

1) Kontrol menyeluruh terhadap ketegangan yang dihasilkan.

2) Sebagai pendekatan sistematis, memungkinkan dan mudah untuk
memantau kemajuan harian.

3) Meningkatkan energi potensial lebih cepat daripada latihan
pengkondisian lainnya metode.

4) Program pelatihan ini dapat dilakukan dimana saja dan tidak memerlukan

peralatan khusus.
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B. Kajian Penelitian Relevan
Penelitian relevan adalah karya yang hampir mirip dengan karya yang sudah
ada atau yang dimaksudkan untuk dijadikan referensi atau referensi teori yang
ada. Studi terkait meliputi:

1. Penelitian yang ditulis oleh (Ramadhan et al., 2022) yang berjudul
“Perbandingan Interval Training dan Circuit Training Terhadap Peningkatan
Daya Tahan Anaerobic” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
Interval Training dan circuit Training terhadap daya tahan anaerobik pemain
sepak bola pada tim SSB Putra Mororejo U-16. Penelitian ini merupakan
penelitian kuantitatif dengan desain penelitian pretest-posttest control group
design. Instrumen yang digunakan adalah Running-based Anaerobic Sprint
Test (RAST). Sampel dari penelitian ini adalah 20 pemain SSB Putra
Mororejo yang dibagi dalam dua kelompok yaitu kelompok Interval Training
dan circuit Training. Pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling.
Hasil uji normalitas dan homogenitas kelompok Interval Training dan circuit
Training memiliki nilai lebih dari ??=0,05, kedua kelompok berdistribusi
normal dan homogen. Hasil uji paired sample t-test kelompok Interval
Training diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,002<0,05 dan kelompok circuit
Training diperoleh nilai signifikan 0,001<0,05. Disimpulkan bahwa ada
pengaruh treatment Interval Training dan circuit Training terhadap daya
tahan anaerobik. Pada uji independent sample t test, Interval Training lebih
efektif dalam upaya peningkatan daya tahan anaerobik daripada circuit
Training. Hal itu dibuktikan dengan diperolehnya data peningkatan Interval
Training memiliki presentase peningkatan sebesar 40,96% dan circuit
Training memiliki peningkatan persentase sebesar 24,96%. Simpulan dalam
penelitian ini adalah Interval Training lebih efektif dibandingkan circuit

Training dalam upaya peningkatan daya tahan anaerobik.
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2. Penelitian yang ditulis oleh (Afiffudin, 2021) yang berjudul “Pengaruh
Interval Training Dan Circuit Training Terhadap Peningkatan Pada Daya
Tahan Atlet Sekolah Sepakbola Lion Fc Ku 177 Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh interval training dan circuit training
terhadap peningkatan daya tahan pada atlet sekolah sepakbola lion fc ku-17.
Metode yang digunakan adalah eksperimen. Berdasarkan pada hasil analisis
uji t untuk interval training, diketahui nilai sig.(2-tailed) sebesar 0,001 < 0,05,
maka sebagai dasar pengambilan keputusan dalam uji independent sample t-
test dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pada interval training terhadap
peningkatan daya tahan. Dan pada hasil analisis uji t untuk circuit training,
diketahui nilai sig..(2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05,, maka sebagaimana dasar
pengambilan keputusan dalam uji independent sample t-test dapat
disimpulkan bahwa HO ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh pada circuit training terhadap peningkatan
daya tahan.

3. Penelitian yang dilakukan oleh (Atmojo & Jayadi, 2018) yang berjudul
“Perbandingan Interval Training Dan Circuit Training Untuk Meningkatkan
Daya Tahan Tubuh, Kekuatan, Reaksi Dan Kecepatan Pada Atlet Putra Ukm
Bola Tangan Unesa” Tujuan dari penelitian ini ingin mengetahui seberapa
besar pengaruh latihan interval training dan seberapa besar pengaruh latihan
circuit training. Kemudian dibandingkan lebih tepat mana latihan interval
training dengan circuit training untuk atlet putra Unit Kegiatan Mahasiswa
(UKM) bola tangan Universitas Negeri Surabaya (UNESA). Dalam analisis
ini menggunakan metode statistik kuantitatif, sedangkan proses pengambilan
data menggunakan tes vo2max, kekuatan, reaksi dan kecepatan. latihan circuit

training memiliki persentase yang lebih besar dari kelompok interval training,
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yaitu vo2max 4,15%, kekuatan otot lengan 16,14% kekuatan otot tungkai
3,65% reaksi audio 18,18% reaksi visual 17,94% kecepatan 9,88%.
Sedangkan hasil dari kelompok interval training dapat diperoleh vo2max
2,46% kekuatan otot lengan 10,28% kekuatan otot tungkai 2,62% reaksi audio
13,53% reaksi visual 13,76% dan kecepatan 6,77%.

Penelitian yang dilakukan oleh (Dahlah & Alimuddin, 2019) yang berjudul
“Intensitas VO2max Melalui Interval Training dan Circuit Training” Tujuan
penelitian untuk mengetahui pengaruh dan perbedaan pengaruh interval
training dan circuit training. Untuk mengetahui interaksi antara Interval
Training dan Circuit Training Jenis Kelamin terhadap Daya Tahan
Kardovascular (Vo2max) Guru Penjas di Kota Palopo dengan rentang usia
pertengahan (middle age) antara usia 45 sampai 59 tahun. Jenis Penelitian
yang digunakan adalah jenis Eksperimen. Desain penelitian ini menggunakan
faktorial design 2x2. Variabel Dependen (Interval Training dan Circuit
Training). Populasi berjumlah 426 guru, sampel berjumlah 20 yang dipilih
menggunakan teknik sampling purosive. Instrumen tes yang digunakan adalah
Aerobik Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Interval Training dan
Circuit Training memberikan pengaruh terhadap peningkatan Daya Tahan
Kardiovaskuler (Vo2max), terdapat perbedaan pengaruh latihan Interval
Training dan Circuit Training namun dalam taraf yang tidak signifikan, tidak
terdapat interaksi antara Interval Training dan Circuit Training Jenis Kelamin
terhadap Daya Tahan Kardiovaskular (Vo2max) Guru Penjas di Kota Palopo
usia pertengahan (middle age) antara usia 45 sampai 59 tahun.

Penelitian yang dilakukan oleh (Hardiansyah et al., 2020) yang berjudul
“Effect of Circuit and Interval Training Method on the Improvement of
Physical Fitness” jenis penelitian ini adalah eksperimen semu yang diberikan

kepada mahasiswa program studi pendidikan olahraga yang mengikuti mata
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kuliah pembentukan kondisi fisik. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 41
orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling
sehingga sampel dalam penelitian ini berjumlah 36 orang yang terdiri dari 18
orang untuk metode circuit dan 18 orang untuk metode interval training.
Latihan ini diberikan sebanyak 15 kali. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia dengan rentang usia
antara 16-19 tahun. Unsur kesegaran jasmani yang diukur dalam penelitian ini
adalah kecepatan, kekuatan otot lengan, kekuatan dan daya tahan otot perut,
kekuatan ledak otot tungkai dan kelemahan. Berdasarkan analisis statistik
diperoleh t hitung sebesar 0,68 dan t tabel sebesar 1,69, sehingga thitung 0,68
< t tabel 1,69 sehingga dapat disimpulkan bahwa peningkatan kebugaran

jasmani yang diberikan oleh kedua metode latihan tidak berbeda nyata.

C. Kerangka berpikir

Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dipaparkan di atas maka dapat
dirumuskan kerangka berpikir sebagai berikut

Dalam permainan sepakbola kondisi fisik memiliki peran penting untuk
menunjang performa pemain agar dapat bermain secara maksimal. Selain teknik,
taktik dan mental kondisi fisik diperlukan pemain agar dapat mengeluarkan
kemampuan terbaiknya salah satunya adalah komponen kondisi fisik kelincahan.
Pemain yang kelincahanya bagus dapat melakukan gerakan merubah arah dengan
cepat untuk melewati lawan dengan menggunakan bola maupun gerakan ketika
kehilangan bola pemain bergerak secara cepat dalam merubah gerakan secara
tiba-tiba untuk dapat menguasai bola yang berada di kaki lawan.

Untuk memiliki kelincahan yang bagus diperlukan latihan rutin dan
terprogram secara sistematis agar peningkatan pada pemain bisa terwujudkan.

Latihan kelincahan membutuhkan waktu yang tidak sebentar maka dari itu perlu
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kreativitas pelatih untuk memberikan variasi latihan agar pemain ketika latihan
tidak mengalami kebosanan dan terus termotivasi setiap latihan agar tujuan dari
latihan setiap sesinya tercapai dengan baik.

Dalam pemberian program latihan pelatih dituntut kreatif untuk dapat
meningkatkan motivasi pemain agar setiap sesi latihan pemain memberikan
kemampuan yang maksimal dan dapat meningkatkan performa pemain itu sendiri.
Dengan banyaknya variasi latihan yang diberikan pada pemain dalam materi
peningkatan kondisi fisik diharapkan pemain selalu terjaga motivasinya untuk
mengikuti latihan tanpa mengalami kebosanan atau kejenuhan dalam program
latihan.

Tidak hanya kemampuan kelincahan yang harus ditingkatkan kemampuan
kapasitas vo2max juga harus ditingkatkan karena komponen ini sangat penting
dalam menunjang performa pemain ketika dalam latihan maupun dalam sebuah
pertandingan. Pemain yang memiliki kvo2max baik akan dapat menjalankan
instruksi pelatih tanpa kendala yang berarti dan pemain yang memiliki vo2max
yang baik dapat menampilkan performa terbaiknya tanpa mengalami kelelahan
yang berarti dalam sebuah latihan maupun dalam sebuah pertandingan.

Vo2max sangat berpengaruh besar pada permainan sepakbola maka dari itu
untuk memiliki vo2max yang baik dan standar pemain sepakbola profesional
sebagai pemain sepakbola dibutuhkan latihan rutin dan terprogram secara
terstruktur dan terprogres setiap sesi latihan dalam hal ini pelatih harus kreatif
ketika sesi latihan agar pemain merasa termotivasi setiap latihan. Metode latihan
circuit training merupakan model latihan yang dibagi menjadi beberapa pos
latihan dengan mengkombinasikan item-item latihan dengan tujuan meningkatkan
kemampuan yang dimiliki pemain. dengan pemberian model latihan circuit
training pemain lebih termotivasi dan tidak bosan.

Penerapan model pelatihan ini diharapkan dapat meningkatkan motivasi
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pemain dalam mengikuti program latihan karena banyaknya variasi yang
diberikan diharapkan motivasi pada pemain tetap terjaga dengan baik

Tidak hanya pemberian model latihan circuit training disini peneliti juga
memberikan model latihan interval training dimana model latihan ini
dilaksanakan dengan memperhitungkan waktu lamanya latihan dan waktu
recovery aktif dalam sesi latihan. Dengan dua model latihan yang sudah
dipaparkan diatas diharapkan pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati
kemampuan kelincahan dan kapasitas vo2max setiap pemain dapat meningkat
sesuai yang diharapkan.

Model latihan circuit training dan interval training merupakan sebuah model
latihan yang diterapkan untuk dijadikan sebuah solusi dalam sesi latihan dengan
tujuan meningkatkan kondisi fisik pemain agar dapat bersaing dalam babak
kualifikasi porprov jawa tengah dan dapat lolos ke babak porprov yang akan
dilaksanakan di Kabupaten Jepara pada tahun 2023.

Dari beberapa jurnal yang sudah dipaparkan di atas bahwasanya Circuit
training dan interval training dapat meningkatkan mobilitas dan skill vo2max
pemain sepak bola. Namun, dalam penelitian ini, peneliti ingin mempelajari lebih
lanjut tentang bagaimana kelincahan dan vo2max ditingkatkan dengan

menggunakan model latihan sirkuit dan latihan interval.
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Kemampuan kelincahan pemain masih perlu ditingkatkan

|

Kapasitas vo2max pemain masih perlu ditingkatkan

!

Latihan 2 kali dalam seminggu

Circuit Training Interva Training

!

Meningkatkan kemampuan kelincahan dan kapasitas
vo2max pemain sepakbola

Gambar 1. Kerangka berpikir
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D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori diatas dapat disusun hipotesis sebagai berikut:

1. Adakah perbedaan pengaruh antara metode circuit training dan interval
training terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati?

2. Apakah perbedaan pengaruh antara daya tahan otot tungkai tinggi dan daya
rendah terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati?

3. Adakah interaksi antara circuit training, interval training dan daya tahan otot
tungkai (tinggi dan rendah) terhadap kelincahan dan vo2max pemain
sepakbola Porprov Kabupaten Pati?
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BAB Il1
METODE PENELITIAN

A. Metodologi Penelitian

Metodologi penelitian dapat diartikan sebagai perspektif penelitian berbasis
gagasan utama sebagai proses desain dan tahapan penelitian yang dilakukan untuk
mengumpulkan, menganalisis dan menginterpretasikan data penelitian ilmiah
secara sistematis, empiris dan rasional. Sistematis adalah kegiatan penelitian yang
langkah-langkahnya berurutan dan sistematis. Demonstrasi merupakan kegiatan
penelitian yang dapat diamati oleh indra manusia. Yang rasional adalah kegiatan
penelitian dapat dicapai dengan akal manusia (Anggara & Abdillah, 2019).

Sedangkan Metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode
yang digunakan untuk mengetahui pengaruh perlakuan tertentu terhadap
perlakuan lain dalam kondisi terkendali. Sejalan dengan tujuan penelitian ini yaitu
untuk mendemonstrasikan pengaruh circuit training dan interval training,
penelitian ini melakukan eksperimen dengan menggunakan desain faktorial 2x2.
Rancangan faktorial merupakan modifikasi dari rancangan percobaan yang
sebenarnya dengan memperhatikan kemungkinan variabel moderator
mempengaruhi perlakuan variabel bebas terhadap hasil variabel terikat (Sugiyono,
2013).  Pengaruh perlakuan diperoleh dengan cara membandingkan hasil
perlakuan antara vektor A, antara faktor B, dan mencari pengaruh interaksi antara
faktor A dan B (Anggara & Abdillah, 2019).

Penelitian eksperimen ini menggunakan circuit training dan interval
training untuk dua kelompok yang mendapat perlakuan berbeda, kedua
kelompok. Rencana atau rancangan faktorial 2x2 dapat dilihat pada tabel di

bawabh ini:
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Tabel 2. rancangan penelitian faktorial 2x2

Variabel Manipulatif Metode latihan

Daya Tahan Otot Tungkai | Circuit Training Interval Training
(B) (Al) (A2)

Tinggi (B1) Al1B1 A2B1

Rendah (B2) AlB2 A2B2

Keterangan:

AlB1 : Kelompok pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati
mempunyai daya tahan otot tungkai tinggi diberi perlakuan circuit
training.

AlB2 : Kelompok pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati
mempunyai daya tahan otot tungkai rendah diberi perlakuan circuit
training.

A2B1 : Kelompok pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati

mempunyai daya tahan otot tungkai tinggi diberi perlakuan interval

training.

A2B2 : Kelompok pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati

mempunyai daya tahan otot tungkai rendah diberi perlakuan interval

training.
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B. Tempat dan Waktu Penelitian
1. Tempat Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di tim sepakbola Pra Porprov Kabupaten Pati
yang disiapkan untuk mengikuti babak kualifikasi Porprov 2022 yang tempat
latihan di Stadion Joyokusumo Kabupaten Pati.
2. Waktu penelitian
Penelitian dilaksanakan pada tanggal 1 November 2022 sampai dengan
30 November 2022 selama 12 kali pertemuan dengan frekuensi latihan fisik 3
kali dalam seminggu dilaksanakan pada hari senin dan rabu dan sabtu.
Treatmen yang digunakan dalam penelitian ini adalah circuit training dan
interval training.
C. Populasi dan sampel
1. Populasi

Populasi adalah keseluruhan objek penelitian yang terdiri dari orang,
benda, hewan, tumbuhan, gejala, hasil uji, atau peristiwva yang menjadi
sumber data yang menunjukkan ciri-ciri tertentu dalam penelitian (Ahyar et
al., 2020). Menurut (Siyoto & Sodik, 2015) menyatakan bahwa Populasi
adalah domain umum yang terdiri dari objek/subjek dengan jumlah dan
karakteristik tertentu yang ditentukan oleh peneliti yang diteliti, dari mana
kesimpulan ditarik.

Berdasarkan beberapa definisi populasi, populasi dapat dikatakan
penting dalam penelitian. Karena tanpa populasi, penelitian tidak ada artinya
dan tidak dapat dilakukan. Populasi bukan hanya objek kajian, melainkan
segala sifat dan ciri-cirinya serta dapat memeriksa semua yang dimiliki objek
dan menarik kesimpulan penelitian. Berdasarkan pengertian tersebut maka
populasi penelitian ini adalah pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati yang

berjumlah 20 pemain.
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2. Sampel

Sampel adalah sebagian dari populasi yang diambil dengan
menggunakan teknik sampling (Ahyar et al., 2020). Menurut (Siyoto & Sodik,
2015) Sampel adalah sebagian kecil dari jumlah dan karakteristik populasi,
atau sebagian kecil dari anggota populasi yang diperoleh menurut prosedur
tertentu sehingga populasi dapat terwakili. Dalam penelitian ini, sampling
yang ditargetkan digunakan sebagai metode purposive sampling, dengan
mempertimbangkan pemain Porprov yang secara teratur berpartisipasi dalam
pelatihan. Besar sampel penelitian ini adalah 20 pemain Porprov Kabupaten
Pati.

C. Definisi Operasional Variabel

Definisi operasional adalah definisi yang mengoperasionalkan variabel yang
diselidiki dalam kaitannya dengan proses pengukuran variabel tersebut (Hikmah,
2017).

Variabel yang diteliti dalam penelitian ini adalah Kelincahan, kapasitas
oksigen maksimal (vo2max), dan daya tahan otot kaki. Untuk menghindari
kesalahpahaman dalam penelitian ini, definisi operasional dari variabel yang
digunakan dalam penelitian ini diberikan di bawah ini:

1. Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah gerakan dengan
cepat dan tepat waktu pada saat bergerak tanpa kehilangan keseimbangan atau
kesadaran akan posisinya. Untuk menguji kelincahan instrumentalis,

penelitian ini menggunakan Illinois Agility Test.
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Gambar 2. lllinois Agility Test
(Sepdanius et al., 2019)

Tabel 3. Data normatif Illinois Agility Test dalam satuan detik

Jenis Sangat Sangat

) Bagus Sedang Kurang
Kelamin Bagus Kurang
Pria <15,2 15,2-16,1 | 16,2-18,1 | 18,2-18,3 >18,3
Wanita <17,0 17,0-19,9 | 18,0-21,7 | 21,8-23,0 >23,0

(Sepdanius et al., 2019)

2. Kapasitas volume oksigen maksimal (vo2max) adalah kapasitas volume
oksigen maksimal seseorang dalam melakukan aktivitas fisik. Makin besar
kapasitas VO2 Max akan makin besar pula kemampuannya untuk
menanggung beban kerja yang berat dan akan lebih cepat pulih kesegaran
fisiknya sesudah kerja berat tersebut selesai. Dalam penelitian ini untuk

mengukur vo2max pemain menggunakan Multistage Fitness Test.

BEEP/BLEEP BEEP/BLEEP

A A

& 20 Meters $
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Gambar 3. Multistage Fitness Test
(Budiwanto, 2012)

3. Daya tahan otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai (secara umum) untuk
mempertahankan kontraksi yang berulang melawan tahanan selama beberapa
waktu tertentu. Dalam penelitian ini untuk mengukur daya tahan otot tungkai
pemain menggunakan Wall Sit Test.

‘@ WALL SIT

- !"’ '

") o~

Gambar 4. Wall Sit Test
(Rismayadi, 2021)
D. Prosedur Penelitian
Dalam melaksanakan penelitian peneliti mengumpulkan data terlebih
dahulu untuk pengambilan keputusan dan sebagai penguat masalah untuk
dilakukan penelitian. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu
dengan desain faktorial 2x2. Pada penelitian ini, peneliti melakukan tes awal
terhadap atlet sebelum diberikan perlakuan, memperoleh data awal kelincahan
dan kapasitas vo2maxnya, dan setelah menerima data awal dari atlet, peneliti
melakukan metode circuit training dan interval training dengan pelatihan
yang sudah ditentukan.

Treatment diberikan pada frekuensi pelatihan 3 kali dalam seminggu
selama 4 minggu, dimana peneliti melakukan 12 sesi treatment untuk

meningkatkan kelincahan pemain dan kapasitas vo2max. Ada empat sesi
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latihan mingguan pada hari Senin, Rabu, Sabtu dan Minggu, dengan sisa dua

hari digunakan untuk pemulihan pemain.

Gambar 5. Desain penelitian

Sampel
y
Pre-test
Perlakuan Kelompok Circuit Perlakuan Kelompok
Training Interval Training
\ \ 2
Post-Test Kelompok Circuit Post-Test Kelompok Interval
Training Training

Meningkatkan Kemampuan Kelincahan Dan Kapasitas Vo2mx Pemain
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E. Teknik Dan Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah alat ukur yang digunakan untuk

mendapatkan informasi kuantitatif tentang variasi karakteristik variabel secara

objektif (Ahyar et al., 2020). Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan

yaitu:

1. Hlinois agility test

Tujuan tes ini adalah untuk mengetahui kemampuan kelincahan

pemain sepakbola.

a. Alat yang dibutuhkan:

Lantai yang datar
8 buah cones
Stopwatch

Tester

b. Areayang digunakan

Area antara start dan finish memiliki panjang 10 meter dan lebar 5
meter.

Ada 5 baris yang tersedia di trek.

4 Kkerucut dapat digunakan untuk menandai start, 2 titik balik dan
finish.

4 buah cone diletakkan pada garis tengah dengan jarak 3,3 meter

antara masing-masing cone.

c. Pelaksanaan

Tester menghadap tanah di titik awal
Saat tester memberi aba-aba start, tester akan mulai menelusuri
rute menuju tujuan.

Waktu dihitung dari awal peserta sampai selesai.
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d. Tabel normatif illinois agility test

Jenis | Sangat Sangat
) Bagus Sedang Kurang
Kelamin | Bagus Kurang

Pria <15,2 | 15,2-16,1 | 16,2-18,1 | 18,2-18,3 | >18,3

Wanita <17,0 | 17,0-19,9 | 18,0-21,7 | 21,8-23,0 | >23,0

(Sepdanius et al., 2019)
2. Multistage fitness test
Tujuan tes ini untuk mengetahui kemampuan kapasitas vo2max
pemain sepakbola.
a. Alat yang digunakan
e Lintasan datar yang tidak licin sepanjang minimal 22 meter
e Sebuah Cassette-player dengan volume suara cukup keras
e Cassette bleep test
e Stopwatch
e Buat garis dengan jarak yang ditentukan oleh kecepatan kaset.
Kecepatan standar adalah satu menit (untuk jarak 20 meter)
e Meteran
e Alat tulis
b. Pelaksanaan
e lkuti petunjuk di kaset. Setelah bunyi bleep sebanyak 5 Kkali,
peserta tes mulai berlari/jogging dari baris 1 ke baris 2. Kecepatan
lari harus konstan, mencapai garis tepat, kemudian mundur (pivot)
kembali ke garis semula. Jika kandidat mencapai garis sebelum
bunyi beep, kandidat harus menunggu di belakang garis dan tidak
mengulang sampai bunyi bip. Subjek kemudian berlari bolak-balik
mengikuti irama bunyi bleep.

e Lari bolak-balik ini terdiri dari beberapa tingkatan (level). Setiap
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level terdiri dari beberapa angkutan. Setiap level ditandai dengan
tiga bunyi beepnya (seperti tanda Turalit) dan setiap shuttle
ditandai dengan bunyi bleep.

e Peserta berlari mengikuti irama bunyi beep sampai mereka tidak
dapat mengimbangi kecepatan bunyi bleep (jika bunyi bunyi
bleepp, berarti calon belum mencapai garis). Jika peserta tes gagal
mengenali irama bleep pada percobaan kedua berturut-turut,
peserta tes dianggap tidak mampu menyelesaikan tes dan harus
berhenti.

e Lakukan pendinginan dengan berjalan kaki. Jangan langsung
berhenti atau duduk.

c. Hasil dan penilaian

e lkuti ritme bunyi bip untuk mencatat berapa banyak peserta tes
yang berhasil menyelesaikan level dan ulangan akhir.

e Tes Bip juga digunakan untuk mengukur prediksi VO2Max.

d. Formulir perhitungan multistage fitness test
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Gambar 6. Formulir perhitungan multistage fitness test

NAMA : KATOGERI :
BORANG SKOR UJIAN BLEEP TEST
LEVEL 1 5 6 7
LEVEL2 5 3 7 8
LEVEL3 5 3 7 8
LEVELA 5 6 7 8 9
LEVELS 5 3 7 8 9
LEVEL 6 5 6 7 8 3 | 10
LEVEL? 5 3 7 8 9 | 10
LEVEL 8 5 6 7 8 9 |10 1
LEVEL 9 5 6 7 8 9 |10 (1
LEVEL 10 5 6 7 8 9 |10 n
LEVEL 11 5 3 7 8 9 |10 (1112
LEVEL 12 5 3 7 8 9 |10 (1112
LEVEL 13 s (3 7 8 9 |10 {11 12) 13
LEVEL 14 5 (3 7 8 9 [0 (11 ]12] 13
LEVEL 15 5 3 7 8 9 |10 {1112 13
LEVEL 16 5 3 7 8 9 |10 (11 [12) 13 |14
LEVEL 17 5 3 7 8 9 |10 (11 [12] 13 |14
LEVEL 18 5 6 7 8 9 |10 (21 ({12 ] 13 | 16|15
LEVEL 19 5 3 7 8 9 (120 (11 |12] 13 | 14|15
LEVEL 20 5 6 7 8 9 |20 (11 [12) 13 [14 | 35| 16
LEVEL 20 5 3 7 8 9 [10 {12 |12 ] 13 | 14 | 15| 16
LEVEL 21 5 3 7 8 9 |20 {11 ]122] 13 | 14|15 16

(Budiwanto, 2012)
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3. Wall Sit Test

Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kemampuan daya tahan

otot tungkai.

a. Alat yang digunakan

Dinding yang rata
Stopwatch
Pluit

Formulir instrumen

b. Pelaksanaan

Testee berdiri dengan posisi kaki selebar bahu, lakukan
senyaman mungkin

Jarak tumit ke dinding 1 % kaki

Kemudian menyender ke dinding

Turunkan badan secara perlahan sampai lutut membentuk sudut
90°

Kemudian pertahankan posisi tersebut selama mungkin

Skor: Catat waktu lamanya mempertahankan posisi tersebut

c. Tabel normatif wall sit test

Putra (detik) Putri Keterangan
>100 > 60 Sangat Baik
75—-100 45 - 60 Baik
50-75 35-45 Cukup
25 -50 2035 Kurang
<25 <20 Sangat Kurang

(Rismayadi, 2021)

69



F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen
Validita adalah ukuran yang menentukan alat mana yang digunakan
untuk memperoleh data, tergantung pada apa yang diperoleh. Reliabilitas
adalah sejauh mana hasil pengukuran suatu meteran konsisten atau stabil, dan
suatu pengujian dikatakan andal jika meteran tersebut menghasilkan hasil
yang konsisten setelah digunakan berulang kali. (Sepdanius et al., 2019).
1. Volume oksigen maksimal (vo2max)

Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan kapasitas
vo2max adalah multistage fitness test. Tujuanya adalah untuk mengukur
kapasitas vo2max pemain sepakbola. Tes ini memiliki validitas = 0,408
dan reliabilitas = 0,875 (Kartono et al., 2021).

2. Ilinois test

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kemampuan kelincahan
pemain adalah illinois agility test. Tujuanya adalah untuk mengukur
kemampuan kelincahan pemain. Tes ini memiliki validitas = 0,95 dan
reliabilitas = 0,78 (Prahastara & Sugiyanto, 2021).

3. Wall sit test

Instrument yang digunakan untuk mengukur kemampuan daya tahan
otot adalah wall sit test. Tujuanya adalah untuk mengukur kemampuan
daya tahan otot tungkai pemain. Tes ini memiliki validitas = 0.93 dan

reliabilitas = 0,85 (Rismayadi, 2021).

G. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan
uji ANOVA dua arah. Oleh karena itu, uji prasyarat untuk analisis data
menggunakan SPSS versi 20 harus dilakukan terlebih dahulu. Analisis data

untuk penelitian ini adalah sebagai berikut.
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1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas
Uji normalitas data dilakukan untuk melihat apakah data yang
digunakan  berdistribusi  normal. Melakukan uji  normalitas
menggunakan uji Shapiro-Wilk dengan menggunakan perangkat SPSS
20. Sampel 20 pemain sepak bola Porprov Kabupaten Pati yang
digunakan. Kriteria yang digunakan untuk menentukan distribusi
normal adalah distribusi dinyatakan normal jika p > 0,05 (5%) dan jika
p < 0,05 (5%). Distribusi 0,05 (5%) dinyatakan tidak normal.
b. Uji Homogen
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel, yaitu
apakah varians sampel seragam dari populasi. Uji homogenitas dalam
penelitian ini menggunakan uji Levene's Test of Equality of Error
Variances. Kriteria homogenitas bila signifikansi (sig) > 0,05. Uji 0,05
disebut heterogen
2. Uji Hipotesis
Uji ANOVA dua jalur dengan taraf signifikansi 0,05 digunakan
untuk menguji hipotesis penelitian ini. Pengujian hipotesis dilakukan
untuk melihat apakah hipotesis yang diajukan diterima atau ditolak.
Interpretasi hasil uji hipotesis menggunakan uji between-subjects effect

dengan taraf signifikansi 5%.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data Penelitian
Hasil penelitian metode latihan circuit training dan interval training
terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati
ditinjau dari daya tahan otot tungkai disajikan sebagai berikut.

Tabel 4. Data pretest-posttest kemampuan kelincahan pemain

Daya Tahan Otot Tungkai Tinggi
No Circuit training (Al1,B1) Interval Training (A2,B1
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 16,88 15,25 1,63 16,32 16,56 -0,24
2 16,64 15,73 0,91 16,49 16,15 0,34
3 16,91 15,21 1,7 16,32 16,10 0,22
4 16,55 15,11 1,44 16,93 16,52 0,41
5 16,80 15,29 1,51 16,84 16,26 0,58
Jumlah 7,19 % Jumlah 1,31 %
Daya Tahan Otot Tungkai Rendah
No Circuit training (A1,B2) Interval Training (A2,B2)
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 17,08 16,49 0,59 16,63 15,26 1,37
2 15,69 16,55 -0,86 16,74 15,89 0,85
3 16,59 16,64 -0,05 16,79 15,52 1,27
4 17,35 16,91 0,44 16,64 16,19 0,45
5 16,56 16,63 -0,07 17,08 15,24 1,84
Jumlah 0.06 % Jumlah 5,78 %
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Tabel 5. Data pretest-posttest vo2max pemain

Daya Tahan Otot Tungkai Tinggi
No Circuit training (Al1,B1) Interval Training (A2,B1
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 | 44,80 53,70 8,9 44,50 50,80 6,3
2 | 47,40 52,50 51 46,80 48,70 1,9
3 | 46,80 51,91 5,11 45,90 44,50 -1,4
4 | 4590 48,70 2,8 43,80 47,40 3,6
5 | 46,80 49,30 2,5 39,90 43,90 4
Jumlah 24,41% Jumlah 14,4%
Daya Tahan Otot Tungkai Rendah
No Circuit training (Al1,B2) Interval Training (A2,B2)
Pretest | Posttest | Selisih | Pretest | Posttest | Selisih
1 | 39,90 47.40 7,5 37,40 43,30 5,9
2 | 43,90 43,30 -0,6 40,50 43,90 3,4
3 | 39,90 44,50 4,6 43,40 44,50 1,1
4 | 39,20 47,40 8,2 39,90 43,90 4
5 | 46,50 46,80 0,3 39,50 47,40 7,9
Jumlah 20% Jumlah 22,3%

Tabel 6. Hasil data deskriptif statistik pretest-posttest kemampuan kelincahan

Metode Latihan Dayatahan otot | gy victic | Pretest | Postest
tungkai
. Mean | 16,76 | 15,32
Tinggi (A1BI) SD 0.156 | 0,239
Circuit Training ' ’
Mean | 16,65 16,64
Rendah (A1B2) SD 0,634 0.161
. Mean | 1658 | 16,32
Tinggi (A2B1) SD 0,289 0,211
Interval Training ' ’
Mean | 16,78 15,62
Rendah (A2B2) ) 0183 0.413

Apabila data diatas ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka
data statistik pretest dan posttest kemampuan kelincahan pemain sepakbola
Porprov Kabupaten Pati adalah sebagai berikut
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Kelincahan
17

16.5
16
155
2 |
145

AlB1 AlB2 A2B1 A2B2
m Pretest 16.76 16.65 16.58 16.78
m Posttest 15.32 16.64 16.32 15.62

Gambar 7. Diagram batang pretest dan posttest kemampuan kelincahan

Tabel 7. Hasil data deskriptif statistik pretest-posttest vo2max

Me'_code Daya tahan_ oL Statistic | Pretest | Posttest

Latihan tungkai

; . Mean 46,34 51,22

Circuit Tinggi (A1B1) SD 1014 | 2139

Trainin Mean 41,88 45,88

’ Rendah (A1B2) g 3178 | 1,873

. Mean 4418 | 47.06

Interval Tinggi (AZB1) SD 2664 | 2.889

Trainin Mean 40,14 44,60

Y| Rendah (A282) g5 2164 | 1,622

Hasil data statistic pretest dan postest diatas apabila ditampilkan dengan
menggunakan diagram batang dapat dilihat pada gambar berikut.
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Vo2max

AlB1 AlB2 A2B1 A2B2
m Pretest 46.34 41.88 44.18 40.14
m Posttest 51.22 45.88 47.06 44.6

60

50

4

o

3

o

2

o

1

o

o

Gambar 8. Diagram batang pretest dan posttest kemampuan VVo2max
Keterangan:

AlBl1 : Kelompok yang memiliki daya tahan otot tungkai tinggi diberi
treatment circuit training

AlB2 : Kelompok yang memiliki daya tahan otot tungkai rendah
diberi treatment circuit training

A2B1 : Kelompok yang memiliki daya tahan otot tungkai tinggi diberi
treatment interval training

A2B2 . Kelompok yang memiliki daya tahan otot rendah diberi

treatment interval training

2. Hasil Uji Prasyrat
a. Uji Normalitas
Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode

Shapiro-Wilk. Analisis data hasil uji normalitas pada setiap kelompok
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menggunakan software SPSS versi 22 dengan taraf signifikansi 5% atau

0,05. Hasil uji normalitas data disajikan secara lengkap pada lampiran

halaman.

Tabel 8. Hasil uji normalitas kelincahan dan vo2max

Data P Signifikansi | Keterangan
Pretest (A1B1) 0,476 Normal
Post-test (A1B1) 0,095 Normal
Pretest (A1B2) 0,569 Normal
Kelincahan Post-test (A1B2) 0,285 0.05 Normal
Pretest (A2B1) 0,181 Normal
Post-test (A2B1) 0,284 Normal
Pretest (A2B2) 0,167 Normal
Post-test (A2B2 0,411 Normal
Data P Signifikansi | Keterangan
Pretest (A1B1) 0,532 Normal
Post-test (A1B1) 0,508 Normal
Pretest (A1B2) 0,165 Normal
Voomax Post-test (A1B2) 0,155 0.05 Normal
Pretest (A2B1) 0,490 Normal
Post-test (A2B1) 0,671 Normal
Pretest (A2B2) 0,772 Normal
Post-test (A2B2 0,058 Normal

Berdasarkan analisis data statistic dengan

uji normalitas menggunakan

metode uji shapiro-wilk, semua data kelincahan dan vo2max didapatkan
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hasil uji normalitas data pada nilai signifikansi p > 0,05 yang kemudian
dapat ditarik kesimpulan bahwa data kemampuan kelincahan dan vo2max
pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati berdistribusi normal.
. Uji Homogenitas

Uji prasyarat yang peneliti lakukan selanjutnya adalah uji
homogenitas digunakan untuk menguji sampel penelitian ini memiliki
varian kesamaan (homogen) data atau tidak. Dalam uji homogenitas pada
penelitian ini adalah dengan menggunakan uji Levene Test SPSS versi 20.
Hasil uji homogenitas disajikan pada tabel dibawah ini.

Tabel 9. Uji Homogenitas

Levene )
Kelompok o dfl | df2 | Sig | Keterangan
Statistic
_ Pretest 2.603 3 | 16 | .088 | Homogen
Kelincahan
Posttest 2.763 3 | 16 | .076 | Homogen
Pretest 1.018 3 | 16 | .167 | Homogen
Vo2max
Posttest 1.215 3 | 16 | .336 | Homogen

Berdasarkan hasil output yang diperoleh dari analisis data
menggunakan SPSS. Pada hasil analisis data kelompok kemampuan
kelincahan menunjukan bahwa nilai signifikansi pretest 0,088> 0,05 dan
nilai signifikansi posttest sebesar 0,076 > 0,05 sedangkan pada uji
homogenitas kelompok vo2max diperoleh nilai signifikansi pada pretest
sebesar 0,167 > 0,05 dan nilai signifikansi posttest sebesar 0,336 > 0,05
maka dari hasil analisis data ini dapat ditarik kesimpulan bahwa kelompok

data yang digunakan memiliki kesamaan varian atau homogen.
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3. Hasil Uji Hipotesis
Pengujian hipotesis pada penelitian ini dilaksanakan berdasarkan
analisis data untuk memberikan jawaban atas rumusan masalah dengan
interpretasi analisis ANOVA dua jalur (two-way Anova). Urutan hasil uji
hipotesis sesuai dengan yang dirumuskan pada BAB 11, sebagai berikut.
Kelincahan
1) Perbedaan Pengaruh metode Circuit Dan Interval Training Terhadap
Kelincahan Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati
Hipotesis pertama berbunyi “Tidak terdapat perbedaaan pengaruh
yang signifikan antara metode circuit dan interval training terhadap
kelincahan pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati”. Berdasarkan
analisis data yang ditunjukan pada tabel 10 sebagai berikut:

Tabel 10. Hasil uji Anova perbedaan metode circuit dan interval training
terhadap kelincahan

Source Type 111 Sum of Df Mean = Sig
Squares square
Metode Latihan .001 1 .001 .010 923

Dari hasil uji Anava dua jalur pada tabel 10 dapat dilihat bahwa nilai
signifikansi sebesar 0,923 sedangkan nilai F sebesar 0,010. Karena nilai
signifikansi 0,923 > 0,05 maka dapat diinterpretasikan bahwa tidak
terdapat perbedaan pengaruh metode circuit dan interval training terhadap
kelincahan pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati. Berdasarkan hasil
analisis data pada uji anava dua jalur pada kemampuan kelincahan pemain
pada metode latihan circuit training terdapat nilai pretest sebesar 16,76
sedangkan pada nilai posttest sebesar 15,32 sedangkan pada metode latihan
interval training terdapat nilai pretest sebesar 16,58 dan nilai posttest

sebesar 16,32. Dari hasil analisis data tersebut maka dapat ditarik
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kesimpulan bahwa HO diterima maka uji hipotesis menyatakan “ Tidak
terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode circuit dan
interval training terhadap kelincahan pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati” terbukti.

2) Pebedaan Pengaruh Antara Daya Tahan Otot Tungkai Tinggi Dan
Daya Tahan Otot Tungkai Rendah Terhadap Kelincahan Pemain
Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Pada hipotesis kedua berbunyi “Terdapat perbedaan yang signifikan
antara daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah terhadap kelincahan
pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati” hal tersebut dapat dilihat pada
tabel 11 analisis data yang telah disajikan.

Tabel 11. Hasil uji Anava antara daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah
terhadap kelincahan

Type I
Mean )
Source Sum of Df F Sig
square
Squares
Daya Tahan Otot Tungkai 0,493 1 0,493 | 6.607 | 0,021

Dari hasil uji anova pada tabel 11 terdapat hasil analisis kemampuan
kelincahan nilai F sebesar 6,607 dan nilai signifikansi sebesar 0,021 < 0,05
maka dapat diinterpretasikan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
antara daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah terhadap kelincahan
pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati. Maka dalam hal ini uji
hipotesis yang menyatakan “Terdapat perbedaan yang signifikan antara
daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah terhadap kelincahan pemain

sepakbola Porprov Kabupaten Pati” telah terbukti.
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3) Adakah Interaksi Antara Circuit Training, Interval Training dan Daya
Tahan Otot Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Kelincahan
Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Pada hipotesis ketiga berbunyi: “Terdapat interaksi antara Interaksi
Antara Circuit Training, Interval Training dan Daya Tahan Otot Tungkai
(Tinggi Dan Rendah) Terhadap Kelincahan Pemain Sepakbola Porprov
Kabupaten Pati. Hasil analisis tersebut dapat dilihat pada tabel 12 yang
telah disajikan.

Tabel 12. Hasil uji Anova Interaksi Antara Circuit, Interval Training dan
Daya Tahan Otot Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Kelincahan

Type 111
Source Sum of df ST F Sig

square
Squares g

Daya Tahan Otot Tungkai
dan Metode Latihan

5.121 1 5.121 | 68.626 | 0.000

Dari hasil tabel 12 yang telah disajikan hasil analisis data
menunjukan bahwa pada kemampuan kelincahan pada nilai F sebesar
68.626 dan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 dari hasil analisis data
dapat ditarik kesimpulan bahwa HO ditolak dan dapat diinterprestasikan
bahwa “Terdapat interaksi antara Circuit, Interval Training dan Daya
Tahan Otot Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Kelincahan dan
Vo2max Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati” telah terbukti.

Setelah melakukan uji hipotesis dan terbukti terdapat interaksi antara
metode circuit, interval training dan daya tahan otot tungkai tinggi dan
rendah terhadap kelincahan pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati
maka dilakukan uji lanjut dengan menggunakan uji Tukey. Hasil uji lanjut

disajikan pada tabel dibawah ini.
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Tabel 13. hasil uji Post Hoc

: Mean .
Kelompok | Interaksi Difference Std. Error Sig
Al1B2 -1.3260* 17276 .000
Al1B1 A2B1 -1.0000* 17276 .000
A2B2 -3020 17276 .333
Al1B1 1.3260* 17276 .000
Al1B2 A2B1 .3260 17276 272
A2B2 1.0240* 17276 .000
Al1B1 1.0000* 17276 .000
A2B1 Al1B2 -3260 17276 272
A2B2 6980* 17276 .005
Al1B1 .3020 17276 .333
A2B2 Al1B2 -1.2040* 17276 .000
A2B1 -6980* 17.276 .005

Berdasarkan tabel 13 hasil uji post hoc dengan menggunakan uji tukey
pada tanda asterisk (*) menunjukan bahwa pasangan yang terdapat interaksi
secara nyata signifikan adalah sebagai berikut: (1) A1B2-A1B1, (2) A2B1-
AlB1, (3) A1B2-A2B2, (4) A2B2-A2B1. Sedangkan kelompok yang tidak
terdapat interaksi adalah (1) A1B1-A2B2, (2) A1B2-A2B1, (3) A2B1-A2B2.

Berikut penjabaran kelompok pasangan yang memiliki interaksi:

1) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode circuit training dengan
daya tahan otot rendah lebih baik daripada kelompok pemain yang dilatih
dengan metode circuit training dengan daya tahan otot tungkai tinggi
terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05.

2) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode interval training dan
memiliki daya tahan otot tungkai tinggi lebih baik daripada kelompok
pemain yang dilatih dengan metode circuit training dan memiliki daya
tahan otot tungkai tinggi terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi
0,000 < 0,05.
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3) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode circuit training dengan
daya tahan otot tungkai rendah lebih baik daripada kelompok pemain yang
dilatin dengan metode interval training dan memiliki daya tahan otot
tungkai rendah terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi 0,005 < 0,05.

4) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode interval training dengan
daya tahan otot tungkai rendah lebih baik daripada kelompok yang dilatih
dengan metode interval training dan memiliki daya tahan otot tungkai
tinggi, dengan nilai signifikansi 0,005 < 0,05.

Vo2max

1) Pengaruh Metode Circuit Dan Interval Training Terhadap Vo2max
Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Hasil analisis data pada penelitian ini menunjukan hipotesis pertama
yang mengatakan: “Terdapat perbedaan yang signifikan pengaruh metode
circuit dan interval training terhadap vo2max pemain sepakbola Porprov

Kabupaten Pati. Hasil analisis data disajikan pada tabel 14.

Tabel 14. Hasil uji anova Pengaruh Metode Circuit Dan Interval Training

Terhadap Vo2max
Source Type 111 Sum of Df Mean = Sig
Squares square
Metode Latihan 37.019 1 | 37.019 | 7.775 0.013

Dari hasil analisis data pada penelitian ini menunjukan hasil pada
nilai F sebsar 7,775 dan nilai signifikansi sebesar 0,013. Karena nilai
signifikansi 0,013 < 0,05 maka dengan demikian dapat diinterpretasikan
bahwa HO ditolak. Berdasarkan hasil analisis data pada kapasitas vo2max
pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati pada metode circuit training
terdapat nilai pretest sebesar 46,34 dan posttest sebesar 51,22 sedangkan

pada metode interval training terdapat nilai pretest sebesar 44,18 dan
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posttest sebesar 47,04 dan pada uji hipotesis dalam penelitian ini dapat
disimpulkan “Terdapat perbedaan yang signifikan pengaruh metode circuit
dan interval training terhadap vo2max pemain Sepakbola Porprov
Kabupaten Pati” telah terbukti

2) Pebedaan Pengaruh Antara Daya Tahan Otot Tungkai Tinggi Dan
Daya Tahan Otot Tungkai Rendah Terhadap Vo2max Pemain
Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Pada hipotesis kedua menyatakan: “Terdapat perbedaan yang

signifikan pengaruh antara daya tahan otot tungkai tinggi dan daya tahan
otot tungkai rendah terhadap vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati. Berdasarkan hasil analisis data disajikan pada tabel 15.

Tabel 15. Pebedaan Pengaruh Antara Daya Tahan Otot Tungkai Tinggi
Dan Daya Tahan Otot Tungkai Rendah Terhadap Vo2max

Type I
Mean )
Source Sum of Df F Sig
square
Squares
Daya Tahan Otot Tungkai 76.089 1 76.089 | 15.981 | 0,001

Dari hasil analisis data uji anova dua arah pada tabel 16 menunjukan
bahwa nilai F sebesar 15,981 dan nilai signifikansi sebesar 0,001. karena
nilai signifikansi 0.001 < 0,05 maka HO ditolak. Dari hasil uji hipotesis
dapat disimpulkan bahwa “Terdapat perbedaan yang signifikan pengaruh
antara daya tahan otot tungkai tinggi dan daya tahan otot tungkai rendah
terhadap vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati” telah

terbukti.
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3) Adakah Interaksi Antara Circuit Training, Interval Training dan Daya
Tahan Otot Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Vo2max Pemain
Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Pada hipotesis ketiga menyatakan: “Tidak terdapat interaksi antara
circuit training, interval training dan daya tahan otot tungkai (tinggi dan
rendah) terhadap vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati.

Berdasarkan analisis data disajikan pada tabel 16.

Tabel 16. Adakah Interaksi Antara Circuit, Interval Training dan Daya Tahan
Otot Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Vo2max

Type 111
Source Sum of df Mean F Sig

square
Squares g

Daya Tahan Otot Tungkai
dan Metode Latihan

10,382 1 | 10,382 | 2,181 | 0,159

Berdasarkan hasil analisis data pada tabel 16 menunjukan bahwa
pada nilai F sebesar 2,181 dan nilai signifikansi sebesar 0,159. Karena nilai
signifikansi 0,159 > 0,05 maka HO diterima. Maka uji hipotesis pada
penelitian ini menyatakan:”Tidak terdapat interaksi antara circuit training,
interval training dan daya tahan otot tungkai (tinggi dan rendah) terhadap

vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati” telah terbukti.

B. Pembahasan
Pembahasan hasil analisis data pada penelitian memberikan penafsiran yang
lebih lanjut mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dipaparkan. Berdasarkan
pengujian hipotesis menghasilkan kesimpulan analisis yaitu: (1) tidak ada
perbedaan pengaruh yang bermakna pada kelompok factor-faktor utama pada

penelitian. (2) tidak ada interaksi yang signifikan antara faktor-faktor utama dalam
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bentuk interaksi dua faktor. Pembahasan hasil analisis tersebut dapat disajikan
lebih lanjut sebagai berikut.
1. Pengaruh Yang Signifikan Metode Circuit Dan Interval Training Terhadap
Kelincahan Dan Vo2max Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati
Berdasarkan hasil analisis Analysis of variance dua arah menunjukan
hasil hipotesis yang diajukan terbukti dengan kesimpulan tidak ada perbedaan
yang signifikan pengaruh metode circuit dan interval training terhadap
kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati. Dengan
kemampuan kelincahan dihasilkan nilai F sebesar 0,010 dengan nilai
signifikansi 0,923 > 0,05 dapat ditarik kesimpulan bahwa pada kemampuan
kelincahan tidak terdapat perbedaan antara pengaruh metode circuit training
dan interval training terhadap kelincahan pemain sepakbola porprov kabupaten
pati.
sedangkan pada kapasitas vo2max dihasilkan nilai F sebesar 7,775
dengan signifikansi sebesar 0,013 < 0,05 maka dapat ditarik kesimpulan bahwa
pada kapasitas vo2max terdapat pengaruh latihan circuit training dan interval
training terhadap vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati.
Dalam penelitian ini pada kemampuan kelincahan menunjukan kedua
metode latihan antara circuit training memperoleh nilai rata-rata sebesar 15,98
sedangkan pada metode interval training memperoleh nilai rata-rata sebesar
15,97 dari hasil analisis terdapat selisin 0,01. Karena dari hasil analisis selisih
yang didapatkan kecil maka dapat ditarik kesimpulan bahwa metode circuit
training dan interval training sama-sama memberikan peningkatan pada
kemampuan kelincahan pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati.
Sedangkan hasil analisis data pada kapasitas vo2max menunjukan bahwa
metode latihan circuit training memperoleh nilai rata-rata sebesar 48,55 dan

pada metode interval training memperoleh nilai rata-rata 45,83 terdapat selisih
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sebesar 2,72. Dari hasil analisis memperoleh nilai selisih sebesar 2,72 yang
dapat diartikan bahwa metode circuit training dan interval training sama-sama
memberikan peningkatan pada vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten
Pati.

Hasil penelitian sebelumnya dari (Sumerta et al., 2021) menyatakan
bahwa pemberian latihan circuit training dapat meningkatkan kelincahan tubuh
atlet sepakbola. (Chaudhary & Jadon, 2017) penerapan model circuit training
dapat meningkatkan kelincahan dengan signifikan. Hasil penelitian tersebut
juga dibuktikan dalam penelitian ini dimana penerapan metode circuit training
dan interval training dapat meningkatkan kelincahan pemain Porprov
Kabupaten Pati. Sedangkan dari hasil penelitian sebelumnya terkait kapasitas
vo2max dari (Yunus & Raharjo, 2022) menyatakan bahwa circuit training dan
interval training meningkatkan VO2max. Namun, circuit training lebih efektif
dalam meningkatkan ~ VO2max  dibandingkan  dengan interval
training.(Kachayut & Prachanban, 2020) program latihan circuit training dan
interval training secara efektif meningkatkan vo2max. dari hasil penelitian
sebelumnya juga dibuktikan dalam penelitian ini dimana metode circuit
training lebih efektif meningkatkan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati dibandingkan dengan metode interval training.

. Pebedaan Pengaruh Antara Daya Tahan Otot Tungkai Tinggi Dan Daya
Tahan Otot Tungkai Rendah Terhadap kelincahan dan Vo2max Pemain
Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Dari hasil penelitian pada kemampuan kelincahan menunjukan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot tungkai tinggi dan
daya tahan otot tungkai rendah terhadap kelincahan pemain sepakbola porprov

kabupaten pati. Dari hasil analisis data menggunakan software spss terdapat
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hasil dimana nilai F sebesar 6,607 dan nilai signifikansi sebesar 0,021 < 0,05
maka dapat disimpulkan bahwa HO ditolak.

Berdasarkan hasil analisis menunjukan bahwa nilai rata-rata pemain yang
memiliki daya tahan otot tungkai tinggi pada kemampuan kelincahan sebesar
15,82 sedangkan pada nilai rata-rata pemain yang memiliki daya tahan otot
tungkai rendah sebesar 16,13 dengan selisih nilai 0,31 karena selisih yang kecil
maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
antara daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah terhadap kelincahan pemain
sepakbola Porprov Kabupaten Pati.

sedangkan pada kapasitas vo2max menunjukan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan antara daya tahan otot tungkai tinggi dan daya tahan otot
tungkai rendah terhadap vo2max pemain Porprov Kabupaten Pati. Dari hasil
analisis data dijabarkan pada nilai F sebesar 15,981 dengan nilai signifikansi
sebesar 0,001 < 0,05 maka dapat diinterpretasikan HO ditolak.

Hasil penelitians sebelumnya dari (Prakoso & Sugiyanto, 2017), (Adhi et
al., 2017), (Hidayat, 2021) menyatakan bahwa terdapat perbedaan hasil atlet
yang memiliki daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah secara signifikan.
(Karyono, 2016), (Yachsie, 2021), (Prakoso, 2016) mengemukakan atlet yang
memiliki daya tahan otot tungkai tinggi lebih baik daripada yang memiliki daya
tahan otot rendah terhadap peningkatan pada kondisi fisik. Sesuai dari
penelitian sebelumnya pada penelitian ini menunjukan hasil terdapat perbedaan
antara pemain yang memiliki daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah
terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola.

Berdasarkan analysis menunjukan nilai rata-rata pemain yang memiliki
daya tahan otot tungkai tinggi sebesar 49,14 sedangkan pada nilai rata-rata pada
daya tahan otot tungkai rendah sebesar 45,25 dengan selisih 3,9 karena selisih

yang diperoleh dari hasil analisis data cukup besar maka dapat ditarik
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kesimpulan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara pemain yang
memiliki daya tahan otot tungkai tinggi dan rendah terhadap vo2max pemain
sepakbola Porprov Kabupaten Pati.

. Interaksi Antara Circuit Training, Interval Training dan Daya Tahan Otot
Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Kelincahan dan Vo2max Pemain
Sepakbola Porprov Kabupaten Pati

Dari hasil analisis data penelitian pada kemampuan kelincahan
menunjukan hipotesis yang menyatakan terdapat interaksi yang signifikan
antara circuit training, interval training dan daya tahan otot tungkai (tinggi dan
rendah) terhadap kelincahan pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati.

Dari hasil penelitian sebelumnya dari (Hidayat, 2021), (Karyono, 2016)
menyimpulkan kedua metode latihan yang digunakan terdapat interaksi yang
signifikan pada hasil kelincahan atlet. Dan dari penelitian (Prakoso, 2016)
mengemukakan bahwa hasil vo2max yang diperoleh dari metode latihan yang
diterapkan tidak saling berinterakasi.

Sejalan dalam penelitian ini dari hasil bentuk interaksi faktor antar
kelompok berpasangan menunjukan di setiap sela kelompok terdapat interaksi
terhadap kemampuan kelincahan pemain. Pasangan kelompok yang memiliki
interaksi nyata dengan signifikan diantaranya sebagai berikut:

1) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode circuit training dengan
daya tahan otot rendah lebih baik daripada kelompok pemain yang dilatih
dengan metode circuit training dengan daya tahan otot tungkai tinggi
terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05.

2) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode interval training dan
memiliki daya tahan otot tungkai tinggi lebih baik daripada kelompok

pemain yang dilatih dengan metode circuit training dan memiliki daya
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tahan otot tungkai tinggi terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi
0,000 < 0,05.

3) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode circuit training dengan
daya tahan otot tungkai rendah lebih baik daripada kelompok pemain yang
dilatin dengan metode interval training dan memiliki daya tahan otot
tungkai rendah terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi 0,005 < 0,05.

4) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode interval training dengan
daya tahan otot tungkai rendah lebih baik daripada kelompok yang dilatih
dengan metode interval training dan memiliki daya tahan otot tungkai
tinggi, dengan nilai signifikansi 0,005 < 0,05.

Sedangkan dari hasil analisis data pada kapasitas vo2max menunjukan
hipotesis bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara circuit,
interval training dan daya tahan otot tungkai (tinggi dan rendah) terhadap

vo2max pemain sepakbola Porprov Kabupaten Pati.

C. Keterbatasan Penelitian
Dalam penelitian ini tidaklah sempurna karena terdapat keterbatasan yang
dialami peneliti Ketika melakukan penelitian berlangsung diantaranya:

1. Pada pelaksanaan treatment semua pemain yang tergabung di Porprov
Kabupaten Pati tidak dikarantina menjadikan tidak bisa mengontrol kegiatan
dan aktivitas pemain ketika diluar jam latihan. Jadi ketika saat pelaksanaan
treatment kondisi pemain tidak semua dalam kondisi terbaik.

2. Jadwal babak kualifikasi yang kurang jelas menjadikan persiapan dalam
pelaksanaan treatment kurang maksimal yang menghambat program yang
sudah disiapkan.

3. Pemain masih berlatih di klub asal klub atau akademi masing-masing yang

berpengaruh pada kondisi kesiapan pemain ketikan pelaksanaan treatment.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan
Terkait hasil penelitian di atas dari hasil analisis data yang telah dilakukan
peneliti terdapat kesimpulan sebagai berikut:

1. Tidak terdapat pengaruh yang signifikan metode circuit dan interval training
terhadap kelincahan dan vo2max pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati,
dari hasil analisis data memperoleh nilai F sebesar 0,010 dengan signifikansi
0,923 > 0,05 pada circuit training terdapat nilai pretest sebesar 16,76 dan
posttest sebesar 15,32 sedangkan pada metode interval training nilai pretest
16,58 dan posttest 16,32. Metode circuit dan interval training memiliki
perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap vo2max pemain sepakbola
Porprov Kabupaten Pati. Dari hasil analisis data terdapat nilai F sebesar 7,775
dan nilai signifikansi sebesar 0,013 < 0,05. pada circuit training nilai pretest
46,34 dan posttest 51,22 sedangkan pada metode interval training terdapat
nilai pretest 44,18 dan posttest 47,04.

2. Terdapat perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot tungkai tinggi dan
rendah terhadap kelincahan dan vo2max pemain sepakbola Porprov
Kabupaten Pati. Dari hasil analisis data kelincahan memperoleh nilai F
sebesar 6,607 dan nilai signifikansi sebesar 0,021 < 0,05. Sedangkan pada
vo2max hasil analisis data nilai F sebesar 15,981 dan nilai signifikansi sebesar
0,001 < 0,05.

3. Terdapat interaksi antara Interaksi Antara Circuit Training, Interval Training
dan Daya Tahan Otot Tungkai (Tinggi Dan Rendah) Terhadap Kelincahan
Pemain Sepakbola Porprov Kabupaten Pati. Dari hasil analisis data
menunjukan nilai F sebesar 68.626 dan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05.

Sedangkan antara circuit training, interval training dan daya tahan otot
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B.

tungkai (tinggi dan rendah) tidak terdapat interaksi terhadap vo2max pemain

sepakbola Porprov Kabupaten Pati. pada nilai F sebesar 2,181 dan nilai

signifikansi sebesar 0,159 > 0,05.

Pasangan interaksi kelincahan antara faktor sebagai berikut:

a) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode circuit training dengan
daya tahan otot rendah lebih baik daripada kelompok pemain yang dilatih
dengan metode circuit training dengan daya tahan otot tungkai tinggi
terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05.

b) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode interval training dan
memiliki daya tahan otot tungkai tinggi lebih baik daripada kelompok
pemain yang dilatih dengan metode circuit training dan memiliki daya
tahan otot tungkai tinggi terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi
0,000 < 0,05.

c) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode circuit training dengan
daya tahan otot tungkai rendah lebih baik daripada kelompok pemain yang
dilatin dengan metode interval training dan memiliki daya tahan otot
tungkai rendah terhadap kelincahan, dengan nilai signifikansi 0,005 < 0,05.

d) Kelompok pemain yang dilatih dengan metode interval training dengan
daya tahan otot tungkai rendah lebih baik daripada kelompok yang dilatih
dengan metode interval training dan memiliki daya tahan otot tungkai

tinggi, dengan nilai signifikansi 0,005 < 0,05.

Implikasi

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, implikasi dari penelitian ini

adalah kelincahan dan vo2max pemain meningkat saat menjalani metode circuit
training dan perlakuan interval training. Diberikan dua metode latihan, dan

diberikan latihan yang bervariasi agar tujuan latihan tercapai supaya pemain
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tidak mudah bosan selama latihan. Ini juga berarti bahwa pelatih dapat
memberikan metode latihan yang sesuai dengan karakteristik pemain dan
meningkatkan keterampilan pemain dalam hal kemampuan teknis, taktis, fisik

dan mental.

Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang dilakukan peneliti maka
kepada pelatih dan peneliti lain, diberikan saran-saran sebagai berikut:
1. Pelatih
Dari hasil penelitian dan analisis dara yang dilakukan peneliti dengan
memberikan perlakuan dengan metode circuit training dan interval training
memberikan pengaruh peningkatan pada kelincahan pemain dan juga dengan
menerapkan metode latihan circuit training dan interval training memiliki
pengaruh yang sama dalam meningkatkan vo2max pemain sepakbola,
sehingga kedua metode latihan tersebut disarankan diterapkan pelatih dalam
latihan.
2. Peneliti selanjutnya
Peneliti yang berencana melanjutkan atau mengulang penelitian ini
disarankan untuk menerapkan kontrol yang lebih ketat selama percobaan.
Kontrol ini ada untuk menghindari ancaman dari efektivitas eksternal dan

internal.
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5. Data Pretest-Posttest Kelincahan

No Nama Pemain Pretest Posttest Selisih
1 | Adib Diva Saputra 16,49 16,15 0,34
2 | M. Taufiq Ismail 15,69 16,55 0,59
3 | Dimas Agung Wibowo 17,08 15,24 1,84
4 | Lilik Prasetya 16,79 15,52 1,27
5 | Saviola Mendeita 16,56 16,63 -0,07
6 | Gianluca Dhani 16,32 16,1 0,22
7 | Zainul Millah 16,8 15,29 1,51
g | Fabio Dimas 16,93 16,52 0,41
9 | Dava Sangga Syailendra 16,74 15,89 0,85
10 | Aldo Nur Fathur Amin 16,91 15,21 1,44
11 | Edo Fafariopa 16,32 16,56 -0,24
12 | Ardian Ngumboro Jati 16,64 15,73 0,91
13 | Fandy Amin 17,35 16,91 0,44
14 | Muh. Apriliano Fajar 16,91 15,21 1,7
15 | Bima Maulana 15,69 16,55 -0,86
16 | M. Regzi Taruma Sanjaya 16,64 16,19 0,45
17 | M. Agil Said 16,63 15,26 1,37
18 | Andika Fachriyanto 16,84 16,26 0,58
19 | Anggit Tinovega 16,88 15,25 1,63
20 | Muhammad Winarko 16,59 16,64 -0,05
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6. Data Pretest-Posttest Vo2max

No Nama Pemain Pretest Posttest Selisih
1 | Adib Diva Saputra 46,8 48,7 1,9
2 | M. Taufiq Ismail 39,9 47,4 7,5
3 | Dimas Agung Wibowo 39,5 47,4 7,9
4 | Lilik Prasetya 43,4 445 1,1
5 | Saviola Mendeita 46,5 46,8 0,3
6 | Gianluca Dhani 45,9 44,5 -1,4
7 | Zainul Millah 46,8 49,3 2,5
g | Fabio Dimas 43,8 47,4 3,6
9 | Dava Sangga Syailendra 40,5 43,9 3,4
10 | Aldo Nur Fathur Amin 45,9 48,7 2,8
11 | Edo Fafariopa 44,5 50,8 6,3
12 | Ardian Ngumboro Jati 47,4 52,5 51
13 | Fandy Amin 39,2 47,4 8,2
14 | Muh. Apriliano Fajar 46,8 51,91 511
15 | Bima Maulana 43,9 43,3 -0,6
16 | M. Regzi Taruma Sanjaya 39,9 43,9 4
17 | M. Agil Said 37,4 43,3 5,9
18 | Andika Fachriyanto 39,9 43,9 4
19 | Anggit Tinovega 44,8 53,7 8,9
20 | Muhammad Winarko 39,9 44,5 4,6
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7. Data Pembagian Kelompok Sampel

- N—— Kelincahan Vo2max Wall sit kelompok
Pretest | Posttest | Pretest | Posttest test

1 | Anggit Tinovega 16,88 | 15,25 | 448 53,7 300,9

2 | Ardian Ngumboro Jati 16,64 | 1573 | 474 52,5 300,5

3 | Muh. Apriliano Fajar 16,91 15,21 46,8 51,91 300,16 Al1B1

4 | Aldo Nur Fathur Amin 16,55 | 15,11 45,9 48,7 300

5 | zainul Millah 16,8 15,29 | 46,8 49,3 240,33

6 | Edo Fafariopa 16,32 | 16,56 | 44,5 50,8 240,03

7 | Adib Diva Saputra 16,49 | 16,15 | 46,8 48,7 240,02

8 | Gianluca Dhani 16,32 16,1 45,9 44,5 240 A2B1

9 | Fabio Dimas 16,93 | 16,52 | 4338 47,4 240

10 | Andika Fachriyanto 16,84 | 16,26 | 39,9 43,9 180,49

11 | M. Taufiqg Ismail 17,08 | 16,49 39,9 47,4 180,3

12 | Bima Maulana 15,69 | 16,55 | 43,9 43,3 180,28

13 | Muhammad Winarko 16,59 16,64 39,9 445 180,21 AlB2

14 | Fandy Amin 17,35 16,91 39,2 47,4 180,21

15 | Saviola Mendeita 16,56 16,63 46,5 46,8 180

16 | M. Agil Said 16,63 15,26 37,4 43,3 120,54

17 | Dava Sangga Syailendra | 16,74 15,89 40,5 43,9 120,45

18 | Lilik Prasetya 16,79 15,52 43,4 44,5 120,45 A2B2

19 | M. Regzi Taruma S. 16,64 16,19 39,9 43,9 120,4

20 | Dimas Agung Wibowo 17,08 15,24 39,5 47,4 120,4
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8. Descriptif Statistik

Descriptive Statistics

Dependent Variable: Pretest Kelincahan

Metode Latihan Daya Tahan Otot Tungkai Mean Std. Deviation
Tinggi 16.7560 .15566
Circuit Training Rendah 16.6540 .63406
Total 16.7050 .43856
Tinggi 16.5800 .28870
Interval Training  Rendah 16.7760 .18284
Total 16.6780 .25015
Tinggi 16.6680 .23752
Total Rendah 16.7150 44460
Total 16.6915 34776

Descriptive Statistics

Dependent Variable: Postest Kelincahan

Daya Tahan Otot Tungkai  Metode Latihan Mean Std. Deviation
Circuit Training 15.3180 .23983
Tinggi Interval Training 16.3180 .21123
Total 15.8180 .56848
Circuit Training 16.6440 .16087
Rendah Interval Training 15.6200 41286
Total 16.1320 .61525
Circuit Training 15.9810 .72490
Total Interval Training 15.9690 .48054
Total 15.9750 .59861
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Descriptive Statistics

Dependent Variable: Pretest. Vo2max

Metode Latihan Daya Tahan Otot Tungkai Mean Std. Deviation
Tinggi 46.3400 1.01390 5
Circuit Training Rendah 41.8800 3.17994 5
Total 44.1100 3.23675 10
Tinggi 44.1800 2.66402 5
Interval Training  Rendah 40.1400 2.16402 5
Total 42.1600 3.12559 10
Tinggi 45.2600 2.21520 10
Total Rendah 41.0100 2.72334 10
Total 43.1350 3.25435 20
Descriptive Statistics
Dependent Variable: Postest Vo2max
Daya Tahan Otot Tungkai  Metode Latihan Mean Std. Deviation
Circuit Training 51.2220 2.13902 5
Tinggi Interval Training 47.0600 2.88669 5
Total 49.1410 3.24789 10
Circuit Training 45.8800 1.87270 5
Rendah Interval Training 44.6000 1.62173 5
Total 45.2400 1.78400 10
Circuit Training 48.5510 3.39398 10
Total Interval Training 45.8300 2.55997 10
Total 47.1905 3.24177 20
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9. Uji Normalitas

Tests of Normality

interaksi Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.

AlB1 211 5 .200" 911 5 A76

AlB2 241 5 .200" .939 5 .659
Pretest_Kelincahan

A2B1 222 5 .200" .846 5 .181

A2B2 .269 5 .200" .841 5 .167

AlB1 .346 5 .050 .809 5 .095

AlB2 .310 5 131 .874 5 .285
Postest_Kelincahan R

A2B1 231 5 .200 .874 5 .284

A2B2 .208 5 .200" .900 5 411

AlB1 .275 5 .200" .920 5 .532

AlB2 .333 5 .072 .837 5 .156
Pretest_Vo2max .

A2B1 .243 5 .200 .914 5 .490

A2B2 .234 5 .200" .955 5 772

AlB1 .226 5 .200" .917 5 .508

AlB2 .288 5 .200" .836 5 .155
Postest_Vo2max

A2B1 212 5 .200" .941 5 .671

A2B2 .325 5 .092 .783 5 .058

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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10. Uji Homogenitas
Levene's Test of Equality of Error Variances?

Dependent Variable: Pretest Kelincahan

F df1 di2 Sig.

2.603 3 16 .088

Tests the null hypothesis that the error variance
of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + interaksi

Levene's Test of Equality of Error Variances?

Dependent Variable: Postest Kelincahan

F df1 di2 Sig.

2.763 3 16 .076

Tests the null hypothesis that the error variance
of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + interaksi

Levene's Test of Equality of Error Variances?

Dependent Variable: Pretest Vo2max

F dfl df2 Sig.

1.918 3 16 .167

Tests the null hypothesis that the error variance
of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + interaksi

Levene's Test of Equality of Error Variances?

Dependent Variable: Postest Vo2max

F df1 df2 Sig.

1.215 3 16 .336

Tests the null hypothesis that the error variance
of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + interaksi
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11.  Uji Hipotesisi

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Pretest Kelincahan

Source Type Il Sum of df Mean Square F Sig.
Squares
Corrected Model 1262 3 .042 .309 .819
Intercept 5572.123 1 5572.123 41043.926 .000
Jenis_Latihan .004 1 .004 .027 .872
Daya_Tahan .011 1 .011 .081 779
Jenis_Latihan *
Daya_Tahan 111 1 111 818 .379
Error 2.172 16 .136
Total 5574.421 20
Corrected Total 2.298 19
a. R Squared = .055 (Adjusted R Squared = -.123)
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Postest Kelincahan
Source Type Il Sum of df Mean Square F Sig.
Squares
Corrected Model 5.6142 3 1.871 25.081 .000
Intercept 5104.013 1 5104.013| 68402.352 .000
Daya_Tahan 493 1 .493 6.607 .021
Jenis_Latihan .001 1 .001 .010 .923
Daya_Tahan *
Jenis._Latihan 5.121 1 5.121 68.626 .000
Error 1.194 16 .075
Total 5110.821 20
Corrected Total 6.808 19

a. R Squared =.825 (Adjusted R Squared = .792)
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Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Pretest Vo2max
Source Type 1l Sum of df Mean Square F Sig.
Squares

Corrected Model 109.5462 3 36.515 6.373 .005
Intercept 37212.565 1 37212.565| 6494.339 .000
Jenis_Latihan 19.012 1 19.012 3.318 .087
Daya_Tahan 90.312 1 90.312 15.761 .001
Jenis_Latihan *

221 1 221 .038 .847
Daya_Tahan
Error 91.680 16 5.730
Total 37413.790 20
Corrected Total 201.226 19
a. R Squared = .544 (Adjusted R Squared = .459)

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Postest Vo2max
Source Type Il Sum of df Mean Square F Sig.
Squares

Corrected Model 123.4912 3 41.164 8.645 .001
Intercept 44538.866 1 44538.866 | 9354.242 .000
Daya_Tahan 76.089 1 76.089 15.981 .001
Jenis_Latihan 37.019 1 37.019 7.775 .013
Daya_Tahan *
Jenis_Latihan 10.382 1 10.382 2.181 .159
Error 76.182 16 4,761
Total 44738.538 20
Corrected Total 199.672 19

a. R Squared =.618 (Adjusted R Squared = .547)
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Estimated Marginal Means

1. Daya Tahan Otot Tungkai

Dependent Variable: Postest Kelincahan

Daya Tahan Otot Tungkai Mean Std. Error 95% Confidence Interval
Lower Bound | Upper Bound

Tinggi 15.818 .086 15.635 16.001

Rendah 16.132 .086 15.949 16.315

1. Daya Tahan Otot Tungkai

Dependent Variable: Postest Vo2max

Daya Tahan Otot Tungkai Mean Std. Error 95% Confidence Interval
Lower Bound | Upper Bound

Tinggi 49.141 .690 47.678 50.604

Rendah 45.240 .690 43.777 46.703

2. Metode Latihan

Dependent Variable: Postest Kelincahan

Metode Latihan Mean Std. Error 95% Confidence Interval
Lower Bound | Upper Bound

Circuit Training 15.981 .086 15.798 16.164

Interval Training 15.969 .086 15.786 16.152

2. Metode Latihan

Dependent Variable: Postest Vo2max

Metode Latihan Mean Std. Error 95% Confidence Interval
Lower Bound | Upper Bound

Circuit Training 48.551 .690 47.088 50.014

Interval Training 45.830 .690 44.367 47.293
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3. Daya Tahan Otot Tungkai * Metode Latihan

Dependent Variable: Postest Kelincahan

Daya Tahan Otot Tungkai  Metode Latihan Mean Std. Error 95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Circuit Training 15.318 122 15.059 15.577
Tinggi
Interval Training 16.318 122 16.059 16.577
Circuit Training 16.644 122 16.385 16.903
Rendah
Interval Training 15.620 122 15.361 15.879

3. Daya Tahan Otot Tungkai * Metode Latihan

Dependent Variable: Postest Vo2max

Daya Tahan Otot Tungkai  Metode Latihan Mean Std. Error 95% Confidence Interval
Lower Bound Upper Bound
Circuit Training 51.222 .976 49.153 53.291
Tinggi
Interval Training 47.060 .976 44,991 49.129
Circuit Training 45.880 .976 43.811 47.949
Rendah
Interval Training 44.600 .976 42.531 46.669
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Estimated Marginal Means

Estimated Marginal Means of Postest_Kelincahan
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Multiple Comparisons

Dependent Variable: Postest_Kelincahan

Tukey HSD
() interaksi  (J) interaksi Mean Std. Error Sig. 95% Confidence Interval
Difference (I-J) Lower Bound | Upper Bound

AlB2 -1.3260" 17276 .000 -1.8203 -.8317

AlB1 A2B1 -1.0000" 17276 .000 -1.4943 -.5057
A2B2 -.3020 17276 .333 -.7963 .1923
AlB1 1.3260" 17276 .000 .8317 1.8203

AlB2 A2B1 .3260 17276 272 -.1683 .8203
A2B2 1.0240" 17276 .000 .5297 1.5183
AlB1 1.0000 17276 .000 .5057 1.4943

A2B1 AlB2 -.3260 17276 272 -.8203 .1683
A2B2 .6980" 17276 .005 .2037 1.1923
AlB1 .3020 17276 .333 -.1923 .7963

A2B2 AlB2 -1.0240" 17276 .000 -1.5183 -.5297
A2B1 -.6980" 17276 .005 -1.1923 -.2037

Based on observed means.

The error term is Mean Square(Error) = .075.

*. The mean difference is significant at the ,05 level.
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12.

Program Latihan

PROGRAM LATIHAN FISIK PORPROV KABUPATEN PATI

NO

INTERVAL TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan
Streaching dynamic
Warming up kombinasi
koordinasi
Warming up
menggunakan bola
dengan passing
berpasangan

Pemain dibagi menjadi 2
kelompok

Jogging keliling
lapangan

Durasi jogging : 15 menit
Repetisi : 2x
pengulangan

Intensitas 80 %

Rest 10 menit per sesi
Rondo 4v2 ketika rest

Coaching point:

Daya tahan
Kelincahan
Kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

INTERVAL TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dilaksanakan

Lari mengelilingi
lapangan 2x
Streaching dynamic
Streaching statis
Warming up
menggunakan bola

Pemain dibagi menjadi 2
kelompok

Jogging keliling
lapangan

Durasi jogging : 15 menit
Repetisi : 2x
pengulangan

Intensitas 85 %

Rest 10 menit per sesi
Rondo 4v2 ketika rest

Coaching point :

Daya tahan
Kelincahan
Kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

INTERVAL TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa

Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Streaching dynamic
Sprint pendek untuk
menyiapkan kondisi
tubuh sebelum ke materi
inti

Pemain dibagi menjadi 2
kelompok

Area lapangan 40x40
Jogging-sprint

Repetesi: 8x
pengulangan

Intensitas 75 %

Rest 1:2

Coaching point:

Daya tahan
Kelincahan
Kecepatan

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

INTERVAL TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan
Streaching dynamic
Streaching statis
SAQ

Lari naik turun tangga
stadion

2x pengulangan
Durasil5 menit setiap
sesi

Intensitas 85%

Rest 7 menit

Coaching point :

Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

INTERVAL TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa

Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan

Streaching dynamic
Streaching statis
Warming up kombinasi
dengan menggunakan
bola

Pemain dibagi menjadi 2
kelompok

60 Meter sprint

40 Meter sprint

25 Jogging

3 set

1 set: 10 repetisi
Intensitas 85%

Rest antar set 10 menit

Coaching point :

Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

INTERVAL TRAINING

GAMBAR DESKRIPSI

e Berdoa

e Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

e Jogging 1x putaran
lapangan

e Streaching dynamic

e Streaching statis

e Warming up kombinasi
dengan menggunakan
bola

e Pemain dibagi menjadi 2
kelompok

80 Meter full sprint

25 Jogging

3 set

1 set : 10 repetisi
Intensitas 85%

Rest antar set 7 menit

Coaching point :
Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

CIRCUIT TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

3> >k aoaos

Berdoa

Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan

Streaching dynamic
Streaching statis
SAQ

Passing berpasangan

Pemain dibagi menjadi 8
pos

Setiap pos terdiri dari 2-
3 pemain

3 set

durasi 2 menit per sesi
intensitas 85%

Rest antar set 5 menit

Coaching point :

Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO CIRCUIT TRAINING
GAMBAR DESKRIPSI
e Berdoa
e Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan
e Jogging 1x putaran
lapangan
e Streaching dynamic
e Streaching statis
e Materi circuit training
dengan
e Pemain dibagi per pos
e Dilakukan secara
bersamaan
Durasi 15 menit
8. 2 set

Rest 10 menit
Intensitas 85%
Coaching point :
Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup

141




NO

CIRCUIT TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan
Streaching dynamic
Streaching statis

Materi circuit training
dengan 10 pos

Setiap pos diisi2 — 3
pemain

Durasi 2 menit persesi
pos

2 set

Rest 5 menit
Intensitas 85%

Coaching point:

Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

CIRCUIT TRAINING

10.

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan
Streaching dynamic
Streaching statis

¥os1

a® - ¢
) [
A : [ ]

Materi circuit training
dengan 8 pos

Setiap pos diisi 2 -3
pemain

Durasi 2 menit persesi
pos

2 set

Rest 5 menit
Intensitas 85%

Coaching point :

Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

CIRCUIT TRAINING

11.

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan
Streaching dynamic
Streaching statis

[ ]
Coachi

Materi circuit training
dengan 8 pos

Setiap pos diisi2 — 3
pemain

Durasi 2 menit persesi
pos

3 set

Rest 5 menit
Intensitas 85%

ng point :

Daya tahan
Kelincahan

kecepatan

Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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NO

CIRCUIT TRAINING

GAMBAR

DESKRIPSI

Berdoa
Menjelaskan materi
latihan yang akan
dijalankan

Jogging 1x putaran
lapangan
Streaching dynamic
Streaching statis

Materi circuit training
dengan 8 pos

Setiap pos diisi2 — 3
pemain

Durasi 2 menit persesi pos
3 set

Rest 5 menit

Intensitas 85%

Coaching point :

Daya tahan
Kelincahan
kecepatan
Strength

Coolng down
Evalusasi latihan
Penutup
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13. Dokumentasi
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