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ABSTRAK

Sepak bola merupakan olahraga dengan intensitas tinggi. Atlet sepak bola mempertahankan
kemampuan fisik dan fisiologisnya dengan intensitas tinggi untuk waktu yang lama (dalam waktu
normal selama 90 menit). Latihan rutin memiliki efek terbatas pada peningkatan kapasitas paru,
sehingga metode latihan tertentu sangat bisa meningkatkan kapasitas paru dalam diri seorang
atlet. Umumnya, semakin tinggi VO.max (kapasitas maksimal paru dalam mengkonsumsi oksigen),
maka aerobik dan daya tahan kardiorespirasinya semakin baik. Latihan yang berhubungan dengan
VO,max berprinsip pada intensitas yang dilakukan atlet dan lamanya masa pemulihan intermitten
(jarak istirahat antara per set nya), dan intensitas intermiten). Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui tingkat kebugaran pemain sepak bola tim Bhayangkara FC melalui parameter
VOomax. Sampel yang digunakan adalah 25 pemain Bhayangkara FC. Instrumen tes yang
digunakan dalam penelitian ini adalah MFT (Multistage Fitness Test) dengan metode Yo-yo Test.
Dari hasil data di atas menyatakan bahwa nilai signifikansi <0,05 menunjukkan adanya perbedaan
yang signifikan antara pre-test dengan post-test. Kesimpulannya adalah ada peningkatan VO.max
secara signifikan pada pemain Bhayangkara FC. Latihan dengan intensitas - interval
mempengaruhi daya kerja kardiorespirasi di dalam tubuh sehingga konsumsi oksigen di dalam
paru-paru menjadi maksimal.
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PENDAHULUAN waktu yang lama (dalam waktu normal selama

Prestasi merupakan tujuan akhir dari
seorang atlet dan pelatih. Untuk mencapai
hasil maksimal dari sebuah prestasi, atlet
harus mencapai prestasi tersebut melalui
kinerja dan latihan berupa latihan fisik, teknik,
taktik yang menunjang performa atlet itu
sendiri (Li et al., 2022). Atlet elit yang dipandu
oleh pelatih, mengetahui cara memilih dan
menggabungkan program latihan yang dapat
menunjang peningkatan performa atlet di atas
lapangan. Salah satunya atlet sepak bola.

Sepak bola merupakan olahraga
dengan intensitas tinggi. Atlet sepak bola
mempertahankan  kemampuan fisik dan
fisiologisnya dengan intensitas tinggi untuk

90 menit). Latihan rutin memiliki efek terbatas
pada peningkatan kapasitas paru, sehingga
metode lathan tertentu sangat bisa
meningkatkan kapasitas paru dalam diri
seorang atlet (Coates et al., 2023). Umumnya,
semakin tinggi VO,max (kapasitas maksimal
paru dalam mengkonsumsi oksigen), maka
aerobik dan daya tahan kardiorespirasinya
semakin baik (Wiecha et al., 2023).

Sepak bola merupakan olahraga yang
sangat digemari oleh semua kalangan
masyarakat. Penggemar selalu dibuat takjub
dengan teknik dan taktik yang pemain sepak
bola atau atlet lakukan saat berlaga di dalam
lapangan. Penggemar tidak tahu latihan yang
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diterapkan oleh ahli fisik serta pelatih yang
diterapkan kepada atletnya. Yang diinginkan
penggemar adalah performa bagus, cetak gol
dan dapat memenangkan pertandingan.
Namun, dibalik itu performa pemain di atas
lapangan dipengaruhi oleh kebugaran jasmani
atlet itu sendiri, terlepas taktik pelatih yang
diterapkan pada atlet tersebut (Hov et al,
2023). Untuk meningkatkan kebugaran jasmani
tersebut, metode latihan yang diterapkan oleh
pelatih harus disesuaikan tipe pemain dan
posisi pemain dalam klub tersebut.

Latihan yang berhubungan dengan
VO,max berprinsip pada intensitas yang
dilakukan atlet dan lamanya masa pemulihan
intermiten (interval/jarak istirahat antara per set
nya), dan intensitas intermiten) (Ma et al.,
2023). Pelatih dan atlet perlu mengetahui dan
mempelajari guna memberikan bantuan untuk
latihan dengan intensitas tinggi. Latihan
intermitten berarti penggabungan
menggunakan latihan aerobik dengan latihan
anaerobik (Zouhal et al., 2024).

Latihan aerobik merupakan metode
latihan yang efektif untuk meningkatkan
kapasitas aerobik dengan intensitas rendah
hingga sedang. Sedangkan latihan anaerobik
merupakan latihan yang efektif metode untuk
meningkatkan kapasitas anaerobik dengan
intensitas sedang hingga tinggi (de Mello et al.,
2022). Ketika seseorang berolahraga selama
30 detik pertama hingga kelelahan, sekitar
30% pasokan energi bergantung pada energi
sistem aerobik; bahkan setelah 10 detik latihan
yang melelahkan, 10% energinya masih
berasal dari sistem aerobik (Ma et al., 2023).

Pada olahraga sepakbola, permainan
yang dilakukan  menyesuaikan dengan
intensitas saat bola dimainkan. Saat atlet
menggiring bola dengan kecepatan tinggi,
aktivitas yang dilakukan adalah dengan
intensitas tinggi (Garcia-Pinillos et al., 2017).
Namun, sebaliknya saat mencari posisi atau
melakukan umpan, aktivitas yang dilakukan
adalah dengan intensitas medium. Dalam
aktivitas tersebut, dilakukan secara intermitten.
Kedua intensitas dilakukan menyesuaikan
aktivitas yang dilakukan saat melakukan teknik
tertentu.

Oleh karena itu, latihan yang digunakan
dalam olahraga sepakbola harus
menyesuaikan  ritme  permainan, kapan
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menggunakan aktivitas yang membutuhkan
oksigen banyak dan menggunakan sedikit
oksigen (Gao et al., 2021). Tubuh akan
beradaptasi dengan latihan dengan ritme
seperti itu. Jika menggunakan latihan
anaerobik, ciri-cirinya adalah durasi yang
singkat, efisiensi waktu, intensitas tinggi, dan
kecil jumlah latihan. Justru sebaliknya, atlet
bisa menggunakan latihan aerobik dengan ciri-
ciri durasi lama, intensitas rendah hingga
sedang, dan lebih banyak variasi latihan
(Molinari et al., 2020).

Dari pemaparan latar belakang di atas,
peneliti ingin menganalisis latihan intensitas
dengan interval terhadap peningkatan VO;max
pada pemain sepakbola liga 1 di Indonesia
yaitu Bhayangkara FC. Bhayangkara FC
merupakan tim sepak bola di Indonesia yang
bermain di liga 1. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui tingkat kebugaran pemain sepak
bola tim Bhayangkara FC melalui parameter
VO,max. Peneliti dulu adalah salah satu
pemain Bhayangkara FC sebelum pindah ke
klub sepak bola lain sehingga peneliti bisa
meneliti lebih detail lagi dan penelitian ini bisa
digunakan sebagai rujukan tim  untuk
membenahi metode latihan yang lebih baik
lagi.

METODE

Dalam penelitian ini, metode penelitian
yang digunakan adalah penelitian eksperimen
(experiment research). Penelitian ini diteliti
dengan pendekatan deskriptif kuantitatif.
Populasi dari penelitian ini yaitu atlet
sepakbola Bhayangkara FC berjumlah 25
orang dan semua berjenis kelamin pemain
putra. Seluruh pemain Bhayangkara yang
berjumlah 25 orang adalah sampel dari
penelitian ini. Instrumen tes yang digunakan
dalam penelitian ini adalah MFT (Multistage
Fitness Test) dengan metode Yo-yo Test.

Variabel yang diteliti dalam penelitian ini
adalah peningkatan VO;max dari atlet, yang
dilihat dari perbedaan antara pre-test dengan
post-test. Untuk treatment atau perlakuan
sebelum post-test adalah melakukan latihan
intensitas-interval  dengan  menggunakan
latihan fartlek. Kegiatan ini dilakukan selama 3
bulan dengan frekuensi 3 kali latihan dalam
seminggu dan durasi selama 30 menit.
Perlakuan diberikan saat pemain Bhayangkara
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FC berlatih disel-sela kompetisi liga yang
sedang berjalan. Peneliti mencatat semua hasil
pre-post  test sehingga dapat dilihat
peningkatan VO.max dari hasil penelitian
tersebut.

Data yang diambil adalah dua kali tes
(pre-post test) yang dilakukan pada bulan
Desember 2023 — Februari 2024. Pelatih dan
official team mendampingi peneliti saat dan
selama  melakukan  pre-test,  treatment
(perlakuan) hingga post-test. Hasil data dari
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pemain  Bhayangkara yang diperoleh,

kemudian dianalisis menggunakan SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Mengetahui peningkatan VO,max dari
pemain Bhayangkara FC menggunakan latihan
intensitas-interval adalah tujuan dari penelitian
ini. Berikut adalah nilai data yang diperoleh
pemain Bhayangkara FC, berdasarkan dari
data penelitian yang diperoleh oleh peneliti.

Tabel 1. Hasil analisis data pre dan post VO,max

Paired Samples Statistics

Mean N  Std. Deviation Std. Error Mean
Pair1 PreTest 15.7920 25 .82408 .16482
Post Test 17.5520 25 1.00504 .20101

Dari hasil analisis data pre dan post di
atas (pada Tabel 1), jika pre-test diperoleh
data mean sebesar 15.7920 dengan jumlah N

sebesar 25. Sedangkan post-test diperoleh
data mean sebesar 17.5520 dengan jumlah N
sebesar 25.

Tabel 2. Nilai signifikansi pre dan post VO.max

Paired Samples Test

Paired Differences t df  Sig. (2-
M SD Std. 95% Confidence tailed)
Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
Pre - 62115 12423  -2.01640 -1.50360 - 24
Pair Test — 1.76000 14.167 .000
1 Post
Test

Dari hasil data di atas menyatakan
bahwa nilai signifikansi <0,05 menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan antara pre
test dengan post-test. Ini  menunjukkan
pengaruh yang bermakna terhadap perbedaan
perlakuan yang diberikan pada variabel. Dari
Tabel 2 dapat dilihat selisih mean antara pre
dan post adalah 1.76000

Bagaimana kontribusi latihan intensitas-
interval terhadap peningkatan VO,max? Ada
kemungkinan bahwa latihan intensitas-interval
meningkatkan curah jantung (cardiac output),
sehingga dapat meningkatkan VO.max.

Proses tubuh mengalami adaptasi saat
tubuh beraktivitas olahraga hingga tubuh
menjadi lelah, curah jantung (cardiac output)
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per isi sekuncup (stroke volume) mencapai
puncaknya selama latihan dalam waktu sekitar
1 menit, 2 menit, atau 4 menit (Garcia-Pinillos
et al., 2017). Jadi, untuk meningkatkan volume
sekuncup pada atlet, durasi setiap latihan
intensitas-interval tidak boleh <60 detik (Dolci
et al., 2020). Buktinya durasi pendek (<60
detik) pada latihan intesitas-interval dalam
meningkatkan volume sekuncup jantung masih
terbatas, namun latihan intensitas-interval
dengan durasi pendek dapat meningkatkan
kefektifan asupan oksigen dalam beraktivitas
olahraga (Garcia-Pinillos et al., 2017).

Jenis latihan dengan mode pemulihan
interval (jeda istirahat antar set 1 ke set
selanjutnya/intermitten) dengan contoh tes
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VOomax 3 menit atau tes lari sprint 15 detik),
dapat meningkatkan jumlah maksimum darah
per isi kuncup jantung (Cao et al., 2021).
Darah banyak membawa oksigen yang diikat
oleh hemoglobin, sehingga oksigen yang
dibawa sangat banyak (Forbes et al., 2020).
Oleh karena itu, latihan intensitas-interval
dengan mode intermitten yang terputus-putus
bisa meningkatkan kemampuan adaptasi
fungsi kardiovaskular terhadap olahraga pada
atlet (Wong et al., 2021).

VO;max ditentukan oleh efek dari
latihan intensitas-interval  dan  bentuk
pemulihan intermiten. Latihan intensitas-
interval dengan durasi pemulihan interval =2
menit dan intensitas <40% meningkatkan
VO,max (Hatle et al., 2014). Dapat dikatakan
latihan tersebut dapat meningkatkan curah
jantung dan kapasitas metabolisme aerobik
(aktivitas yang banyak menggunakan oksigen)
pada atlet.

Oleh karena itu, prioritas harus
diberikan pada pelatihan kemampuan aerobik,
dengan pelatihan kemampuan anaerobik
sebagai metode tambahan, yang seringkali
merupakan metode tambahan dengan mode
pelatihan yang lebih disukai untuk pelatih dan
atlet.

Keuntungan dari pelatihan
kemampuan anaerobik adalah meningkatkan
daya tahan melawan kelelahan (fatigue).
Prioritas latihan aerobik, dengan ketegangan
otot saraf sebagai peran tambahan dalam
latihan, adalah untuk meningkatkan
keseluruhan  kemampuan fisik.  Dalam
praktiknya, untuk mencapai efek pelatihan
terbaik, pelatih harus jelas mengenai tujuan
pelatihan dan memilih mode latihan intensitas-
interval dengan target yang jelas.

KESIMPULAN

Kesimpulannya adalah ada peningkatan
VO,max secara signifikan pada pemain
Bhayangkara FC. Latihan dengan intensitas —
interval mempengaruhi  daya kerja
kardiorespirasi di dalam tubuh sehingga
konsumsi oksigen di dalam paru-paru menjadi
maksimal.

Latihan  dengan intensitas-interval
disarankan bagi pelatih saat melatih atletnya,
yang berguna untuk melatih daya tahan
kardiorespirasi secara bertahap. Latihan
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dengan metode tersebut membuat paru-paru
dapat mengikat oksigen lebih banyak lagi,
sehingga atlet bisa menampilkan performa
terbaik di lapangan.
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