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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi oleh kurangnya latihan fisik di SSB Ogan Ilir yang
disebabkan oleh belum memadainya sarana dan prasarana latihan sehingga diperlukan
bentuk latihan yang mudah dilakukan tapi manfaatnya besar. Permasalahan dalam
penelitian ini adalah adakah pengaruh latihan interval training istirahat aktif terhadap
peningkatan daya tahan aerobik (VO.max) siswa SSB Ogan llir. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui apakahada pengaruh latihan interval training istirahat
aktif terhadap peningkatan daya tahan aerobik (VO;max) siswa SSB Ogan llir.
Variabel penelitian terdiri dari variabel bebas yaitu latihan interval training istirahat
aktif serta variabel tergantung yaitu peningkatan daya tahan aerobik (VO;max),
diperoleh dari tes lari 2,4 Km. Populasi penelitianini berjumlah 32 orang. Pengambilan
sampel menggunakan sistem ordinal pairing dengan diberikan tes awal (pretest),
kemudian hasil pretest diranking dan dibagi menjadi dua kelompok yaitu 16 orang
untuk kelas eksperimen dan 16 orang untuk kelas kontrol. Metode penelitian
menggunakan metode eksperimen semu. Teknik pengumpulan data yaitu dengan
melakukan lari 2,4 Km. Setelah itu data dianalisis dengan menggunakan uji “t”. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa thiwung>tiabel atau thiung = 2,89 >tianel (0,95 = 1,70 dengan
taraf signifikan 5% (0,05) dengan dk = 30. Rata-rata pretest untuk kelompok
eksperimen yaitu 13,22 dan setelah mendapat perlakuan rata-rata post test untuk
kelompok eksperimen menjadi 13,06 atau naik sebesar 0,57%. Dengan demikian,
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa : “Terdapat pengaruh latihan interval
training istirahat aktif terhadap peningkatan daya tahan aerobik (VO.max) siswa SSB
Ogan Ilir”, dapat diterima.

Kata kunci : Latihaninterval training istirahat aktif, Daya tahan aerobik (VO,;max)



PENDAHULUAN

Olahraga merupakan kegiatan yang sangat erat hubungannya dengan
kehidupan manusia. Dalam kegiatan sehari-hari, tanpa disadari sebenarnya
manusia telah melakukan aktivitas olahraga. Mulai dari berjalan, berlari,
melompat, meloncat, meraih, memukul dan sebagainya. Dalam melakukan
kegiatan olahraga, semua orang tentunya mempunyai tujuan.Salah satu
tujuan yang paling penting yaitu untuk mendapatkan tingkat kesegaran
jasmani yang baik.

Kesegaran jasmani dapat diperoleh dengan melakukan kegiatan
olahraga yang terencana, teratur dan berkelanjutan. Ini sesuai dengan yang
diungkapkan oleh Husdarta (2009:24) bahwa kebugaran dan kesehatan akan
dicapai melalui program penjas yang terencana, teratur dan
berkesinambungan. Akan tetapi, dalam pelaksanaannyaprogram tersebut
harus mampu melatih komponen-komponen fisik manusia. Adapun
komponen tersebut diantaranya adalah 1) kelincahan 2) keseimbangan 3)
koordinasi 4) kecepatan 5) power 6) waktu reaksi 7) daya tahan (Ismaryati,
2009:41).

Dalam penelitian ini, peneliti akan menggunakan latihan interval
trainingistirahat aktif sebagai upaya untukmeningkatkan daya tahan aerobik
testee. Latihan interval trainingistirahat aktifadalah sistem latihan yang
diselingi interval-interval berupa masa istirahat. Pada masa istirahat tersebut
jantung tidak dibiarkan kembali pada keadaan normal. Akan tetapi, jantung
tetap dibiarkan bekerja agar denyut nadi masih berada pada zona latihan
dengan cara berjalan atau jogging.

Penjagaan kerja jantung inilah yang disebut sebagai istirahat aktif. Hal
tersebut didasarkan pada apa yang dikatakan oleh Carr (2003:96) bahwa

latihan interval pada umumnya menggunakan pemulihan parsial atau tidak



sempurna, artinya jantung tidak dibiarkan sepenuhnya kembali ke level
istirahat karena pada waktu istirahat jantung masih tetap dibiarkan bekerja
dengan cara berjalan atau jogging.

Sekolah Sepak Bola (SSB) Ogan llir merupakan salah satu SSB yang
ada di Ogan llir. SSB ini terletak di Inderalaya, Sumatera Selatan. Di SSB ini,
latihan dilakukan tiga kali seminggu, mulai pukul 15.30-17.00. Latihan yang
dilakukan di SSB Ogan llir sebagian besar fokus latihan hanya pada teknik
dalam bermain sepak bola, sedangkan untuk fisik hanya sekitar 30%. Ini
berarti latihan fisik di SSB ini masih kurang. Oleh karena itu, perlu adanya
tambahan latihan fisik kepada siswa tersebut.

Akan tetapi, untuk melakukan tambahan latihan fisik, di SSB Ogan llir
ini fasilitasnya belum memadai, baik untuk ketahanan aerobik ataupun untuk
ketahanan anaerobik, hanya tersedia lintasan lari dan lapangan sepak bola.
Jadi, bentuk latihan yang bisa dilakukan ialah latihan yang bisa
memanfaatkan fasilitas yang ada. Latihan yang mudah dilakukan, hemat
biaya, tetapi manfaatnya besar bagi kebugaran fisik. Dalam hal ini, salah satu
bentuk latihan yang bisa dilakukan untuk memanfaatkan fasilitas tersebut
ialah latihan fisik melalui lari.

Selanjutnya, berdasarkan wawancara kepada salah satu pelatih SSB
Ogan llir yaitu Bapak Hidayatulah, S.Pd, bahwa menurutnya secara
keseluruhan daya tahan aerobik siswa yang belajar di SSB Ogan Ilir 50%
sudah baik. Akan tetapi untuk siswa yang usianya 13-14 tahun, 75% daya
tahan siswa masih masuk dalam kategori kurang dan 6,25% masuk dalam
kategori sangat kurang.

Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti ingin meneliti pengaruh
latthan interval training istirahat aktifterhadappeningkatkan daya tahan
aerobik (VO;max) pada siswa SSB Ogan llir.Permainan sepak bola
merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat memerlukan daya

tahan. Karena dalam sepak bola seseorang harus mampu bermain dalam



waktu 2 x 45 menit. Dengan mempunyai daya tahan yang baik, makaskilldan
teknik yang dimiliki seseorang akan dapat ditampilkan dengan maksimal.

Daya tahan dibedakan menjadi dua, yaitu daya tahan aerobik dan
daya tahananaerobik. Daya tahan aerobik yaitu kemampuan maksimal dari
kapasitas sistem sirkulasi dan respirasi (jantung, paru-paru, pembuluh darah
dan darah) untuk menyampaikan oksigen (O-) ke otot yang sedang bekerja .
Sedangkan daya tahan anaerobik yaitu daya tahan yang berhubungan
dengan kemampuan otot atau sekelompok otot dalam melakukan tugasnya
dengan waktu yang cukup lama.

Dalam permainan sepak bola, daya tahan aerobik mempunyai peranan
yang lebih banyak dari daya tahan anaerobik. Karena dalam daya tahan
aerobik kegiatannya berhubungan dengan seluruh tubuh sedangkan daya
anaerobik kegiatannya hanya mengena pada beberapa bagian saja. Oleh
karena itu, dalam penelitian ini nanti peneliti hanya menggunakan latihanyang
tujuannya untuk meningkatkan daya tahan aerobik.

Latihan yang digunakan adalah latihan interval trainingistirahat aktif,
yaitu latihan yang dilakukan dengan beberapa pengulangan dan disela
pengulangan tersebut dijadikan waktu istirahat. Akan tetapi istirahat yang
dilakukan adalah jalan atau jogging. Pemilihan latihan ini dilakukan karena
peneliti menganggap latihan interval trainingmerupakan latihan yang tepat
untuk meningkatkan daya tahan aerobik (VO,;Max) siswa SSB Ogan llir.



Metode

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen, yaitu penelitian
yang dilakukan untuk mengungkap hubungan antara dua variabel atau lebih
atau mencari pengaruh suatu variabel terhadap variabel yang lain (Sudjana,
2004:19). Penelitian eksperimen yang dimaksud dalam penelitian ini adalah
penelitian  eksperimen  semu  (quasiexperiment) dengan  desain
nonequivalentcontrolgroup, vyaitu penelitan yang mempunyai kelompok
kontrol, tetapi tidak bisa berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol variabel luar
yang mempengaruhi pelaksanaan eksperimen (Sugiyono, 2011:114).

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa SSB Ogan llir
yang berusia 13-14 tahun yang bejumlah 32 orang, Teknik sampling dalam
penelitian ini adalah teknik probability sampling menggunakan teknik random
sampling dengan cara ordinal pairing.

Prosedur penarikan sampel yang akan dilakukan sebagai berikut :

1. Mendaftarkan seluruh siswa SSB Ogan llir yang berusia 13-14 tahun
yang akan dijadikan sampel penelitian.

2. Melakukan pre-testmenggunakan lari 2,4 Km metode Cooper.
Kemudian hasil lari tersebut diurut berdasarkan waktu tercepat sampai
yang terakhir menggunakan teknik ordinal pairing.

3. Dari 32 orang yang dijadikan sampel, didapat 16 orang untuk kelas
eksperimen dan 16 siswa untuk kelas kontrol.

Namun sebelum analisis dilakukan terlebih dahulu dilakukan uji
normalitas dengan uiji liliefors, uji kolerasi ganda. Analisis kolerasi digunakan
untuk membuktikan hipotesis penelitian yang diajukan. Adapun rumusan
kolerasi Product Moment menurut (Sudjana: 1996:365) adalah sebagai

berikut:
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Ket: ryy = koefisien korelasi antara X dan 'Y

>X = jumlah data

>Y = jumlah data Y

>X? = jumlah data X?

>Y2 = jumlah data Y?

N = jumlah data

r = korelasi

Uji Korelasi Ganda:
+ 2-2 2 2
A2 =

1- 12

Statisitk pengujian signifikan korelasi ganda adalah melalui distribusi F

Dimana : Ry.12 = Koefisien korelasi ganda
n = Jumlah sampel
k = Jumlah variabel prediktor

Dan untuk nilai kontribusinya dapat dirumuskan seperti di bawah ini:

= 100%

Dimana: R = Koefesien Korelasi Ganda



Hasil dan Pembahasan

Penelitian ini dilakukan pada 32 orang siswa SSB Ogan llir yang
berusia 13-14 tahun. 32 orang siswa tersebut semuanya dijadikan sebagai
sampel. Kemudian setelah dilakukan tes awal (pretest) berupa lari 2,4 Km,
sampel tersebutdibagimenjadi dua kelompok dengan sistem ordinal pairing.
Sehingga didapat 16 orang sebagai kelompok eksperimen dan 16 orang
sebagai kelompok kontrol. Setelah itu, kelompok eksperimen diberi perlakuan
berupa latihan interval trainingistirahat aktif selama 6 minggu dengan
frekuensi latihan 3 kali seminggu. Intensitas latihan yang diberikan yaitu 60-
70% DNM (denyut nadi maksimal).

Tabel 1

Tabel Distribusi Frekuensi Hasil PreTest Kelompok Eksperimen

Nilai Tes f X; fi.X; x> fi. X
12,33 - 13,26 4 12,80 51,20 | 163,840 | 655,360
13,27 - 14,20 4 13,74 54,96 |188,7876 | 755,1504
14,21 - 15,14 2 14,68 29,36 | 215,5024 | 431,0048

1 15,62 15,62 | 243,9844 | 243,9844
> 16 68,70 210,44 | 952,774 | 2788,798

Gambar 1

Diagram Batang Distribusi Frekuensi PreTestKelompok Eksperimen



iII

ull

J

Tabel 2

Tabel Distribusi Frekuensi Hasil PostTest Kelompok Eksperimen

Nilai Tes f X; fi.X; X fi. X"

T 1127-1213 | 3 | 1.70 | 3510 | 13689 | 410,67 |
12,14 - 13,00 5 12,57 62,85 158,0049 | 790,0245
13,01 - 13,87 4 13,44 53,76 180,6336 | 722,5344
13,88 - 14,74 2 14,31 28,62 204,7761 | 409,5522
14,75 - 15,61 2 15,18 30,36 230,4324 | 460,8648

z 16 67,20 210,69 910,737 | 2793,6459
Gambar 2

Diagram Batang Distribusi Frekuensi PostTestKelompok Eksperimen
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Analisis Data Penelitian
Uji Normalitas

Sebelum melakukan analisis data, maka data hasil dari
pretestkelompok eksperimen dan kelompok kontrol harus diuji terlebih dahulu
apakah data tersebut berdistribusi normal atau tidak. Pengujian itu dilakukan
dengan menggunakan rumus Km person.

Dari analisis uji normalitas, didapatkan nilai Km untuk data pretest
kelompok eksperimen sebesar 0,88 dan nilai Km untuk data pretest kelompok
kontrol sebesar (-0,05). Karena nilai kedua Km tersebut terletak diantara (-1)
dan (+1) maka data ini berdistribusi normal.
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Uji Homogenitas
Uji homogenitas data perlu dilakukan untuk membuktikan kesamaan
varian kelas yang membentuk sampel tersebut. Untuk menguji homogenitas

digunakan rumus uji Barlett.

Dari daftar distribusi Chi Kuadrat pada tabel dengan dk =k-1=2-1=
1, dan taraf nyatas = 0,05 didapat bahwa X?g s = 3,84, dan X?hiung = 0,28.

Ternyata X %niung < X %ael , jadi sampel tersebut berasal dari populasi yang

sama atau homogen.

Uji Hipotesis

Setelah diketahui bahwa data berdistribusi normal dan homogen,
maka selanjutnya bisa dilakukan uji hipotesis untukmengetahuiapakah ada
pengaruh pada kelompok eksperimen setelah diberi perlakuan berupa latihan
interval trainingistirahat aktif dan seberapa besarkah pengaruh tersebut
terjadi. Kemudian rumus yang digunakan untuk uji hipotesis ini adalah Uji “t”

yaitu :

{= Mx — My
2 2
2X 2y L 1
Nx+Ny—2 | Nx Ny

Dari hasil perhitungan uji “t", didapat bahwa thwung = (2,89)

sedangkantpe; dengan dk = 30 dan taraf kepercayaan 95% (« =0,05) adalah
1,70. Kriteria pengujian hipotesis yaitu terima Ho jikathiung<ttavei(1-oydan tolak
Ho jika thiung>traveii-o),dimana tu.q) adalah “t” yang terdapat di dalam tabel

distribusi “t” dengan dk = n,+n,—2 dan peluang (1-«) . Kemudian setelah

dibandingkan dengantipe, didapat bahwa thiung (2,89) >twanel (1,70), dengan
demikian tolak hipotesis Ho yang menyatakan tidak ada pengaruh latihan
interval trainingistirahat aktif terhadap peningkatan daya tahan aerobik
(VO2max) siswa SSB Ogan llir dan terima Ha yang menyatakan ada
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pengaruh latihan interval trainingistirahat aktif terhadap peningkatan daya
tahan aerobik (VO,max) siswa SSB Ogan llir.

Pembahasan

Bentuk latihan yang diberikan untuk meningkatkan daya tahan aerobik
(VO2max) siswa dalam penelitian ini adalah latihan interval training istirahat
aktif. Penelitian ini telah dilakukan pada 32 orang siswa SSB Ogan llir.
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimensemu.Setelah sampel
melakukan tes awal (pretest) lari 2,4 Km, kemudian sampel tersebut dibagi
menjadi 2 kelompok dengan sistem ordinal pairing, sehingga didapatl6orang
siswa sebagai kelompok eksperimen dan 16 orang siswa yang lain sebagai
kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberi perlakuan berupa latihan
interval trainingistirahat aktif selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali
seminggu, sedangkan kelompok kontrol tidak diberi perlakuan. Setelah
latihan dilakukan selama 6 minggu, maka dilakukan tes akhir (posttest)
terhadap kedua kelompok dengan melakukan lari 2,4 Km.

Dari hasil pretestkelompok eksperimen diketahui bahwa waktu
tercepat siswa berlari adalah 11,39 dan waktu terlambatnya adalah 16,01,
serta rata-rata pretestkelompok eksperimen adalah 13,22, sedangkan pada
kelompok kontrol waktu tercepat siswa berlari adalah 11,42 dan waktu
terlambatnya adalah 15,57, serta rata-rata pretest kelompok kontrol adalah
13,22. Kemudian dari hasil posttest, untuk kelompok eksperimen didapat
waktu tercepat siswa sebesar 11,27 dan waktu terlambatnya adalah 15,57,
kemudian rata-ratanya sebesar 13,06. Sedangkan untuk kelompok kontrol
didapat waktu tercepat siswa sebesar 11,40, waktu terlambatnya sebesar
15,56 dan rata-ratanya sebesar 13,22. Dari data pretestdan posttesttersebut

juga diketahui bahwa jumlah beda waktu posttest dan pretest untuk kelompok
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eksperimen adalah (-2,47) dan kelompok kontrol 0,01. Itu artinya bahwa
untuk kelompok eksperimen, setelah mendapat perlakukan berupa latihan
interval trainingistirahat aktif, terdapat peningkatan waktu lari. Sedangkan
untuk kelompok kontrol tidak ada peningkatan. Persentase peningkatan hasil

lari 2,4 Km kelompok eksperimen adalah (0,57%).

Setelah data pretest dan posttest diolah, maka dilakukan uji hipotesis
menggunakan statistik “uji t”. Kriteria pengujian hipotesis terima Ho jika
thitung<ttabel(1 - « ) dan tolak Ho jika thiung>tiavel(1 - o ), dimana tq. ) adalah “t” yang
didapat dari tabel distribusi “t” dengan dk = n; + n, — 2 dan peluang (1- a).
Didapat thiung = 2,89, sedangkan tiaper = 1,70. Jadi, thiung = 2,89>ttanel = 1,70.
Dengan demikian latihan interval trainingistirahat aktif berpengaruh terhadap

peningkatan daya tahan aerobik (VO,max) siswa SSB Ogan llir.

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitan dan analisis data, maka dapat
disimpulkan bahwa:

1. Latihan interval trainingistirahat aktif dapat meningkatkan daya tahan
aerobik (VO,max)siswa SSB Ogan llir yang diukur menggunakan metode
lari 2,4 km, hal ini dapat dilihat dari penurunan rata-rata waktu dari
pretestkeposttest kelompok eksperimen dari 13,22 ke 13,06 atau rata-rata
waktu tempuh menjadi lebih cepat sebesar 0,54%.

2. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan interval trainingistirahat aktif
dapat digunakan sebagai metode latihan untuk meningkatkan daya tahan
aerobik (VO2max).
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Saran
Sehubungan dengan simpulan di atas maka peneliti memberikan
saran:

1. Bagi Guru Penjaskes, latihan interval trainingistirahat aktif dapat dijadikan
sebagai pedoman bahan ajar pada proses belajar mengajar dalam rangka
peningkatan daya tahan siswa.

2. Bagi Pelatih atau instruktur olahraga, khususnya pelatih SSB, latihan
interval training istirahat aktif dapat digunakan dalam rangka pemanfaatan
fasilitas yang minim, sehingga latihan fisik untuk meningkatkan daya
tahan, khususnya daya tahan aerobik (VO.max) masih bisa dilakukan
dengan maksimal tanpa harus menggunakan biaya yang mahal.

3. Bagi siswa SSB, sebaiknya tetap melakukan latihan interval

trainingistirahat aktif dengan semangat dan serius.
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