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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul, Pengaruh Latihan Interval (/nterval Training) Terhadap Peningkatan VO2Max
(kapasitas erobik) Siswa Putra Kelas XI SMA Tri Dharma Palembang”. Masalah dalam penelitian ini
yaitu apakah Pengaruh Latihan Interval (Interval Training) Terhadap Peningkatan VO2Max (kapasitas
erobik) Siswa Putra Kelas XI SMA Tri Dharma Palembang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
Pengaruh Latihan Interval (Interval Training) Terhadap Peningkatan VO2Max (kapasitas erobik)
Siswa Putra Kelas XI SMA Tri Dharma Palembang. Jenis penelitian ini eksperimen sungguhan.
Populasi penelitian ini adalah siswa putra kelas XI SMA Tri Dharma Palembang yang berjumlah 70
orang. Penelitian ini termasuk ke dalam penelitian populasi karena seluruh populasi dijadikan sampel
penelitian . pengambilan sampel menggunakan system ordinal pairing dengan diberikan tes awal
(pretest) kemudian hasil pretest dirangking dan dibagi menjadi dua kelompok yaitu 35 orang sebagai
kelompok eksperimen yang diberi perlakuan dan 35 orang sebagai kelompok kontrol yang tidak diberi
perlakuan. Instrument yang digunakan adalah tes lari 12 menit metode Cooper. Kelompok eksperimen
diberi latihan interval (interval training) selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 4 kali seminggu
dan intensitas latihan 80% DNM. Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan interval (interval
training) mempengaruhi dalam meningkatkan VO2Max (kapasitas erobik) siswa, dengan adanya
peningkatan pada kelompok eksperimen dari 36,44 mls/kg/min ke 37,79 mls/kg/min. Analisis data
menggunakan uji “t”. Hasil uji t menunjukkan bahwa t pinmg = 9,5 sedangkan t g 1,661 dengan dk= 70
dan a = 5 %, sehingga t pinmg = 9,5 > t bt 0,95 68) = 1,661.. Dengan demikian terdapat “Pengaruh
Latihan Interval (Interval Training) Terhadap Peningkatan VO2Max (kapasitas erobik) pada Siswa
Putra kelas XI SMA Tri Dharma Palembang.

A\

Kata kunci: Latihan Interval (interval training) VO2max (kapasitas erobik) siswa.. v 5 A



BAB 1 G
PENDAHULUAN e

1.1 Latar Belakang

Olah raga bagian integral dari pendidikan yang dapat memberikan sumbangan
berharga bagi pertumbuhan dan perkembangan manusia, selain itu olah raga juga
berperan dalam peningkatan kesehatan badan, pembinaan mental maupun watak
bertambah lama bertambah memegang peranan penting. Dengan olah raga keharuman
nama bangsa dapat ditingkatkan. Semua negara mencoba meningkatkan prestasi olah
raga untuk dapat berbicara dalam pertandingan-pertandingan olah raga.

Prestasi merupakan impian semua orang, khususnya dalam dunia olah raga
telah banyak kita lihat para atlet kebanggaan negara yang telah mencapai prestasi dan
ini bisa dijadikan suatu motivasi bagi semua orang yang berminat menekuni dunia
olah raga. Prestasi tidak didapat begitu saja, banyak usaha yang harus dilakukan
seperti latihan fisik, latihan taktik dan teknik serta pembinaan mental.

Dalam semua cabang olah raga diperlukan kesegaran jasmani yang baik serta
stamina dan daya tahan yang bagus untuk mencapai prestasi yang diharapkan. Ada
beberapa cara untuk mengetahui daya tahan dan stamina yang bagus salah satunya
mengukur VO2max (kapasitas erobik) dengan cara berlari selama 12 menit. VO2max
(kapasitas erobik) adalah volume O2 (oksigen) yang diproses oleh tubuh manusia
pada saat melakukan kegiatan intensif. VO2max (kapasitas erobik) yang kurang baik
karena kurang terlatih sehingga kekurangan asupan 02 (oksigen) padahal setiap sel
membutuhkan O2 (oksigen) untuk mengubah energi makanan menjadi ATP
(adenosine triphosphate) dan semakin banyak O2 (oksigen) yang dikonsumsi dan
diserap oleh tubuh menunjukkan semakin baik kinerja otot dalam bekerja sehingga
zat sisa-sisa yang menyebabkan kelelahan jumlahnya akan semakin sedikit.



Untuk meningkatkan VO2max (kapasitas erobik) bisa dengan latihan erobik karena
dengan latihan erobik sudah ada pembebanan yang meningkatkan kerja jantung dan
paru, bisa juga dengan latihan anerobik karena dengan latihan anerobik dapat di
beriakn beban maximal pada sistem jantung dan paru. Sebetulnya beban untuk
meningkatkan VO2max (kapasitas erobik) tidak perlu maximum (Soekarman,
1986:58).

Salah satu bentuk latihannya adalah latihan interval, sesuai dengan namanya , interval
training adalah sistem latihan yang diselingi oleh interval — interval yang berupa masa
istirahat. Interval training dapat diterapkan pada semua cabang olah raga yang
membutuhkan endurance dan stamina, misalnya atletik, basket, voli, sepak bola,
tenis, hoki, gulat, tinju, anggar dan sebagainya (Harsono, 1988:156).

Bentuk latihan interval (interval training) yang akan peneliti lakukan adalah
dengan berlari karena dengan berlari melibatkan 50% masa otot. Dan penelitian ini
dilakukan di SMA Tri Dharma Palembang pada siswa kelas X1, karena di SMA ini
peneliti telah mengamati kemampuan berlari beberapa siswanya, kemampuan berlari
yang kurang maximal misalnya ada yang pingsan ketika berlari, ada yang berhenti
sebelum target yang telah ditentukan oleh guru olah raganya (6 keliling lapangan
yang berukuran 400 meter) dan mengeluh kelelahan saar berlari, padahal dalam ujian
praktek sekolah siswa dituntut berlari menempuh jarak 10 km. tanpa melakukan
latihan untuk meningkatkan VO2max (kapasitas erobik) siswa ini tidak akan berhasil
dalam menempuh ujian praktek berlari 10 km, schingga peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian di SMA Tri Dharma Palembang dengan memberikan latihan
interval (inferval training), selain untuk kepentingan peneliti, peneliti juga bertujuan
untuk meningkatkan VO2max (kapasitas erobik) siswa dalam persiapan ujian
praktek yang untuk selanjutnya bisa melakukan latihan interval (interval training).

Dengan dasar pertimbangan diatas, penelitian ini mengambil judul Pengaruh
Latiham Interval (Interval Training) Terhadap Peningkatan VO2max
(Kapasitas Erobik) pada Siswa Putra Kelas XI SMA Tri Dharma Palembang.



1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat di identifikasi

beberapa masalah sebagai berikut :

1.2.1 Apakah latihan intreval (interval training) dapat meningkatkan VO2max
(kapasitas erobik) siswa SMA Tri Dharma Palembang kelas XI.

122 Apakah setelah melakukan latihan interval (interval training) maka siswa
kelas XI SMA Tri Dharma Palembang mampu meningkatkan kemampuan
berlari khususnya dalam mempersiapkan praktek berlari sejauh 10 km.

1.3 Batasan Masalah

Cara-cara untuk meningkatkan VO2max (kapasitas erobik) cukup banyak dan
bervariasi. Oleh sebab itu agar pembahasan menjadi lebih fokus dan dengan
keterbatasan pengetahuan peneliti, masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada
Pengaruh latihan interval (interval training) Terhadap Peningkatan VO2max
(kapasitas erobik) pada Siswa Putra Kelas XI SMA Tri Dharma Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas, maka dapat
dirumuskan masalah sebagai berikut: Seberapa besar pengaruh latihan interval
(interval training) Terhadap Peningkatan VO2max (kapasitas erobik) pada Siswa
Putra Kelas XI SMA Tri Dharma Palembang

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah: Untuk mengetahui seberapa
besar pengaruh latihan interval (interval training) terhadap peningkatan VO2max
(kapasitas erobik).

1.6 Manfaat Penelitian
Peneliti berharap hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat, yakni :




1. Manfaat teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat menambah khasanah ilmu pengetahuaii
dalam bidang olah raga pada khususnya dalam melakukan latihan interval
(interval training) untuk meningkatkan VO2max (kapasitas erobik).

2. Manfaat praktis

-

Menambah pengetahuan serta pengetahuan baik secara teori maupun
praktik dalam melakukakn latihan interval (interval training)

Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan interval (interval
training) terhadap peningkatan VO2max (kapasitas erobik).

Hasil yang diperoleh diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmu bagi
calon pelatih atau pelatih dalam meningkatkan VO2max (kapasitas
erobik).
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