PENGARUH INTERVAL TRAINING TERHADAP PENINGKATAN
VO2 MAKS PESERTA EKSTRAKURIKULER FUTSAL PUTRA
SMA NEGERI 1 PARE KABUPATEN KEDIRI

Mohammad Zulmi Fairuz Zabdillah
Sugiyanto
Oni Bagus Januarto
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Malang
E-mail: zulmifairuz@rocketmail.com



ABSTRACT: This research’s purpose is to know the effects of interval training to the improvement of the male futsal extracurricular participants of SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri. The method used in this research is matching pretest-posttest comparison group design with the subject of 30 extracurricular participants. Based on the test of the hypothesis, we obtained the following results: (1) the results of the t-test interval training obtained a statistical value of thitung -11,664 with the significant value 0,000 (p<α=0,05), (2) the result of t-test of trainer program obtained a statistical value of thitung -1,271 with the significant value 0,224 (p>α=0,05) and (3) the result of the One Way ANOVA between two groups exercise obtained a statistical value of Fhitung 4,373 with the significant value 0,046 (p<α=0,05).
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ABSTRAK: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh interval training terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen matching pretest-posttest comparison group design dengan jumlah subjek 30 speserta. Berdasarkan hasil uji hipotesis, diperoleh hasil sebagai berikut: (1) hasil uji-t interval training diperoleh nilai statistik thitung sebesar -11,664 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<α=0,05), (2) hasil uji-t program latihan pelatih diperoleh nilai statistik thitung sebesar -1,271 dengan nilai signifikansi sebesar 0,224 (p>α=0,05) dan (3) hasil uji One Way ANOVA antara 2 kelompok latihan diperoleh nilai statistik Fhitung sebesar 4,373 dengan taraf signifikansi sebesar 0,046 (p<α=0,05).
Kata Kunci: interval training, VO2 maks.
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Olahraga merupakan suatu kegiatan yang sangat bermanfaat bagi kehidupan manusia dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Dengan berolahraga secara rutin manusia dapat memperoleh kesegaran jasmani yang baik, sehingga dapat terhindar dari berbagai macam penyakit. Selain itu, dengan kesegaran jasmani yang baik, manusia juga dapat melakukan segala pekerjaan secara optimal tanpa adanya kelelahan yang berarti. Salah satu olahraga yang saat ini sedang berkembang adalah futsal.
Futsal merupakan modifikasi dari olahraga sepakbola yang menggunakan lapangan yang lebih kecil. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Lhaksana (2011:15) yang menyatakan bahwa “futsal adalah suatu permainan dengan meng-gunakan lapangan relatif lebih kecil dengan permainan yang sangat cepat dan dinamis diikuti aturan yang lebih ketat”. Sedangkan Sudibyo (2013:1) menjelaskan bahwa “futsal adalah permainan bola besar yang dimainkan oleh dua regu, yang masing-masing beranggotakan lima orang. Tujuan-nya adalah memasukkan bola ke gawang lawan, dengan menggerakan bola meng-gunakan kaki”.
Marhaendro dkk (2009:148) berpen-dapat bahwa “Futsal adalah aktivitas permainan invasi beregu yang dimainkan lima lawan lima orang dalam durasi waktu tertentu yang dimainkan pada lapangan, gawang dan bola yang relatif lebih kecil dari permainan sepakbola yang mensyaratkan kecepatan bergerak, menyenangkan serta aman dimainkan serta tim yang menang adalah tim yang lebih banyak mencetak gol ke gawang lawannya”. Dari penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa futsal adalah suatu permainan bola besar yang dimainkan oleh dua regu dengan lima pemain di setiap regunya dengan menggunakan lapangan yang relatif lebih kecil serta mempunyai aturan yang ketat dan tegas tentang kontak fisik.
Permainan futsal berpedoman pada Futsal Law of the Game di bawah naungan FIFA (Federation of International Football Association). FIFA juga yang membuat peraturan permainan futsal yang digunakan untuk menegakkan fair play dan mengendalikan semua pemain agar tidak melakukan permainan yang kasar dan curang. Di Indonesia olahraga futsal berada dalam naungan BFN (Badan Futsal Nasional) yang termasuk bagian dari PSSI (Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia). BFN adalah suatu badan yang mendirikan, mengembangkan dan mengatur kompetisi di Indonesia.
Olahraga ini sangat digemari oleh semua kalangan, mulai dari anak-anak, orang dewasa sampai orang tua. Futsal sendiri dalam beberapa tahun belakang ini berkembang sangat pesat. Hal tersebut dapat diketahui dari banyaknya tempat-tempat yang menyediakan penyewaan lapangan futsal, berdirinya klub-klub futsal, adanya ekstrakurikuler futsal di sekolah-sekolah baik untuk putra maupun putri, serta berbagai kejuaraan futsal yang diadakan di berbagai daerah di Indonesia.
Lhaksana (2011:17-18) berpendapat bahwa “dengan melihat dari karakteristik cabang olahraga futsal, dapat disimpulkan bahwa komponen yang harus lebih dominan dimiliki pemain futsal adalah daya tahan (endurance), kekuatan (strength), kecepatan (speed) dan tentunya tanpa meninggalkan kompenen fisik yang lain”. Hal tersebut sejalan dengan pendapat Scheunemann (2011:10) yang menjelaskan bahwa “saat bermain futsal, pemain dituntut untuk banyak bergerak maju-mundur, ke kiri-kanan dengan begitu cepat. Permainan berjalan dengan cepat di mana semua pemain dituntut untuk selalu terlibat baik saat menyerang maupun saat bertahan. Dengan demikian endurance sekaligus speed pemain diasah dengan baik”. Dari pendapat tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa seorang pemain futsal harus memiliki daya tahan (endurance) yang sangat baik karena semua pemain dituntut untuk selalu terlibat baik saat menyerang maupun bertahan.
Salah satu komponen kondisi fisik yang penting dalam kehidupan adalah daya tahan. Daya tahan merupakan aspek yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang. Lhaksana (2011:21) menjelaskan bahwa “daya tahan adalah kemampuan otot/tubuh melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang lama”. Sedangkan menurut Giriwijoyo dan Sidik (2012:254) “daya tahan merupakan lambatnya kelelahan yang dirasakan oleh tubuh yang berhubungan dengan kapasitas aerobik yang dimiliki”. Dari penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa daya tahan adalah kemampuan fisik seseorang dalam melakukan berbagai bentuk kegiatan dalam waktu yang cukup lama yang dipengaruhi oleh kapasitas aerobik setiap individu.
Daya tahan kondisi fisik dibedakan menjadi dua golongan, yaitu daya tahan otot dan daya tahan umum. Daya tahan otot menggambarkan kemampuan fisiologis tubuh untuk dapat mempertahankan kontraksi selama mungkin. Sehingga kelelahan akibat dari kontraksi dapat diatasi. Sedangkan daya tahan umum dinyatakan dengan kemampuan sistem pernapasan untuk mendukung kinerja otot yang berkontraksi ketika aktivitas atau kerja dilakukan. Sehingga daya tahan maksimal akan tercapai.
Pada dasarnya aktivitas fisik dapat dinyatakan dengan aktivitas yang bersifat anaerobik dan aerobik yang menjadi penentu batas dari kemampuan tubuh. Hal ini dilihat dari penggunaan sistem energi yang digunakan dalam melakukan aktivitas. Keperluan pasokan oksigen menjadi penentu dari kedua sistem energi tersebut dalam menyediakan energi bagi otot. Hal ini dikemukakan Giriwijoyo dan Sidik (2012:293) “kebutuhan tubuh akan O2 ditentukan oleh intensitas (berat) gerak kerja atau olahraga yang dilakukan”. Aktivitas yang dilakukan dengan cepat serta membutuhkan kekuatan yang besar dalam kontraksi otot, menjadi ciri aktivitas dengan penggunaan sistem energi anaerobik. Sedangkan aktivitas aerobik memiliki ciri durasi lama dengan intensitas rendah serta tersedianya pasokan oksigen di setiap aktivitasnya. Hal-hal tersebut yang menjadi faktor cepat atau lambatnya kelelahan terjadi dalam tubuh berkaitan dengan batas kemampuan maksimal.
Batas kemampuan maksimal fisiologis merupakan aspek penting untuk diketahui. Sehingga, daya tahan optimal dapat dipahami secara ilmiah. Giriwijoyo dan Sidik (2012:233) menyatakan bahwa “secara fisiologis penentu batas kemampuan maksimal adalah kapasitas anaerobik yang merupakan batas kemampuan maksimal (BKM) primer dan kapasitas aerobik merupakan BKM sekunder”. Hal ini dapat diartikan bahwa kapasitas anaerobik merupakan faktor penentu terhentinya aktivitas atau latihan akibat kelelahan. Kelelahan diakibatkan karena penumpukan zat asam laktat yang dapat menurunkan aktivitas kontraksi otot yang bekerja. Asam laktat merupakan hasil dari kegiatan anaerobik yang dilakukan melebihi kapasitas anaerobik yang dimiliki seseorang. Ketika pada fase ini maka tubuh dikatakan kehabisan energi, karena sistem kontraksi otot mengalami penurunan akibat penumpukan asam laktat pada otot. “Penumpukan asam laktat dapat terurai menjadi energi ketika terdapat aktivitas aerobik atau masuknya oksigen ke dalam tubuh. Sehingga kapasitas aerobik tubuh merupakan penunjang dari kapasitas anaerobik tubuh atau dikatakan sekunder” (Giriwijoyo dan Sidik, 2012:234).
Dari penjelasan tersebut, dapat dipahami bahwa kapasitas anaerobik merupakan kemampuan awal yang dimiliki seseorang untuk dapat melakukan aktivitas dengan energi yang besar. Sedangkan kapasitas aerobik merupakan penunjang kemampuan anaerobik. Giriwijoyo dan Sidik (2012:234) menyimpulkan bahwa “semakin besar kapasitas aerobik yang dimiliki, semakin besar kontribusinya terhadap penghematan pemakaian energi anaerobiknya”. Hal ini dapat dikaitkan dengan proses ketahanan aerobik tubuh yang dimiliki seseorang. Proses lambatnya kelelahan akibat aktivitas yang dilakukan berhubungan dengan kapasitas aerobik yang ada. Sedangkan proses cepatnya kelelahan, berhubungan dengan kecepatan habisnya energi akibat kegiatan yang intens dengan penggunaan kapasitas anaerobik yang dimiliki.
Dalam dunia olahraga sering kita dengar mengenai istilah aktivitas aerobik dan aktivitas anaerobik. Menurut Wiarto (2013:139) “aktivitas aerobik yaitu aktivitas olahraga yang membutuhkan oksigen sedangkan aktivitas anaerobik yaitu aktivitas olahraga yang tidak membutuhkan oksigen”. Yang termasuk aktivitas aerobik yaitu jogging, senam, renang, dan lain sebagainya. Sedangkan yang termasuk aktivitas anaerobik yaitu lari sprint 100 m, lompat jauh, tolak peluru, dan lain sebagainya. Untuk olahraga futsal sistem energi yang digunakan adalah kombinasi antara aktivitas aerobik dan anaerobik. Sehingga dalam pelaksanaannya futsal memerlukan pasokan oksigen (O2) yang banyak yang dapat diketahui dari kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks) seseorang.
Kapasitas oksigen maksimal atau yang sering disebut dengan VO2 maks merupakan aspek penting dalam menilai kebugaran jasmani seseorang. Menurut Farsani dan Rezaeimanesh (2011:2145) “VO2 maks adalah kapasitas oksigen maksimal yang digunakan oleh tubuh selama latihan sampai terjadi kelelahan”. Bandyopadhyay (2015:59) menjelaskan bahwa “VO2 maks didefinisikan sebagai tingkat tertinggi yang dapat dicapai metabolisme aerobik selama kerja yang dinamis dan hal tersebut diterima secara internasional sebagai indeks kebugaran kardiorespirasi seseorang”.
VO2 maks digambarkan dengan satuan mililiter/kg berat badan/menit (ml/kg/min). Hal tersebut sesuai dengan pendapat Watulingas dkk (2013:1065) bahwa “VO2 maks adalah jumlah maksimum oksigen dalam mililiter, yang dapat digunakan dalam satu menit per kilogram berat badan”. Sedangkan menurut Uliyandari (2009:5) “VO2 maks adalah jumlah maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intens sampai akhirnya terjadi kelelahan”. Orang yang kebugarannya baik mempunyai nilai VO2 maks yang lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih lama daripada mereka yang tidak dalam kondisi yang baik. Sehingga semakin tinggi VO2 maks seseorang, maka dia akan memiliki daya tahan yang bagus dan dapat diindikasikan ke dalam kebugaran jasmani yang baik.
Dari pengertian VO2 maks yang dijelaskan tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa VO2 maks adalah jumlah oksigen maksimal yang sanggup digunakan selama melakukan aktivitas fisik secara terus menerus sampai seseorang tidak sanggup melanjutkan aktivitas fisik tersebut.
Dalam mengukur tingkat VO2 maks seseorang terdapat 2 metode yang bisa digunakan yaitu metode secara langsung dan metode tidak langsung. Metode langsung pada umumnya dilakukan melalui analisis laboratorium menggunakan peralatan yang canggih, sehingga hasil pengukuran VO2 maks sangat akurat. Menurut Budiwanto (2012:63-73) “cara tidak langsung untuk mengukur VO2 maks adalah Tes Lari 2,4 kilometer, Step Test, Astrand-Rhyming Test, Multistage atau Tes Lari Multi Tahap, dan Harvart Step Test”.
Dari beberapa pendapat tersebut, cara yang sering digunakan dalam mengukur VO2 maks adalah multistage fitness test. Kelebihan dari tes ini yakni mudah dilakukan dan data yang diperoleh lebih akurat dibandingkan jenis tes yang lain. Cara melakukan tes ini yaitu dengan lari bolak balik sejauh 20 meter dengan mengikuti irama audio multistage fitness test.
Tingkat kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks) setiap orang sangatlah berbeda, hal tersebut tergantung pada faktor-faktor yang dapat mempengaruhi VO2 maks. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat VO2 maks adalah: (1) jenis kelamin, (2) umur, (3) genetik dan (4) latihan.
Pertama, konsumsi oksigen maksimal antara laki-laki dan perempuan sangatlah berbeda. Wiarto (2013:170) berpendapat bahwa “pada masa pubertas biasanya kebugaran jasmani anak laki-laki hampir sama dengan anak perempuan, tetapi setelah masa pubertas anak laki-laki biasanya mempunyai nilai yang jauh lebih besar”. Hal tersebut disebabkan adanya perbedaan komposisi tubuh dan kadar hemoglobin yang dimiliki. “Perbedaan bentuk anatomi pria dan wanita  turut mempengaruhi fungsi paru dan kardiorespirasi sehingga berpengaruh terhadap konsumsi oksigen maksimal pria dan wanita” (Astuti, 2009:9).
Kedua, dengan bertambahnya umur, terjadi juga penurunan tingkat VO2 maks seseorang, baik untuk laki-laki maupun perempuan. Menurut Uliyandari (2009:9) “puncak nilai VO2 maks dicapai kurang lebih pada usia 18-20 tahun pada kedua jenis kelamin dan kemudian secara umum kemampuan aerobik turun setelah usia 25 tahun”. Sedangkan Wiarto (2013:169) berpendapat bahwa “kebugaran jasmani meningkat sampai mencapai maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8-1% per tahun”. Wiarto (2013:169) juga menambahkan bahwa “apabila seseorang rajin berolahraga penurunan tersebut dapat dikurangi sampai separuhnya”.
Ketiga, genetik atau keturunan merupakan faktor yang mempengaruhi kebugaran aerobik. Hal ini ditinjau dari bentuk dan fungsi tubuh yang diwariskan oleh orang tua terhadap keturunannya. Menurut Wiarto (2013:170) “genetik berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, obesitas, hemoglobin/sel darah merah dan serat otot”. Gambaran fungsi dan bentuk tubuh akibat faktor keturunan tersebut memiliki sumbangsih terhadap nilai VO2 maks.
Dan yang keempat, secara fisiologis latihan aerobik akan meningkatkan fungsi dan kapasitas sistem respiratori dan kardiovaskuler. Namun yang paling penting adalah perubahan serat otot yang digunakan ketika latihan berlangsung. Sharkey (2003:82) menjelaskan bahwa “latihan aerobik dapat meningkatkan kemampuan otot untuk menghasilkan energi secara aerobik dengan mengubah metabolisme dari karbohidrat ke lemak”. Sehingga otot dapat membakar lemak secara efisien yang berpengaruh untuk mengurangi simpanan lemak, kadar lemak darah dan meningkatkan sensitivitas insulin sehingga menghasilkan efek kesehatan paling penting dari olahraga.
Latihan sangat berperan penting dalam peningkatan VO2 maks seseorang. Menurut Budiwanto (2012:16) “latihan adalah proses melakukan kegiatan olahraga yang dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun secara sistematis, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya mencapai prestasi yang semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan untuk persiapan menghadapi suatu pertandingan”. Sedangkan menurut Bompa (1994:2) “latihan adalah proses di mana seorang atlet dipersiapkan untuk performa tertinggi melalui pengembangan rencana latihan sistematis yang memanfaatkan pengetahuan yang luas yang dikumpulkan dari berbagai disiplin ilmu”.
Irianto dkk (2009:1) menjelaskan bahwa “latihan olahraga pada hakekatnya adalah proses sistematis untuk menyempurnakan kualitas kinerja atlet berupa kebugaran, keterampilan dan kapasitas energi”. Yang dimaksud sistematis adalah terencana, terurut, menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, metodis, dari mudah ke sukar, latihan yang teratur serta dari yang sederhana ke yang lebih kompleks. Dari beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu kegiatan yang sistematis dan terprogram yang dilakukan secara berulang-ulang dengan tujuan untuk meningkatkan keterampilan dan kemampuan seseorang dalam upaya meraih prestasi yang maksimal.
Prinsip latihan merupakan hal pokok yang harus diperhatikan ketika menyusun sebuah program latihan. Bompa (2009:38) menjelaskan bahwa “prinsip-prinsip latihan merupakan bagian dari seluruh konsep dan tidak dapat dilihat secara sempit saja. Namun demikian, prinsip latihan ini sering juga dilihat secara terpisah untuk memahami konsep-konsep dasarnya”. Sedangkan Mansur dkk (2009:7-12) menyebutkan bahwa “prinsip-prinsip latihan diuraikan sebagai berikut: perbedaan individu, adaptasi, overload, prinsip reversibility, prinsip spesialisasi, prinsip kemajuan, variasi latihan, dan perencanaan jangka panjang”.
Budiwanto (2012:16-17) menjelaskan bahwa prinsip-prinsip latihan meliputi: 1) prinsip beban bertambah (overload), 2) prinsip spesialisasi (specialization), 3) prinsip perorangan (individualitation), 4) prinsip variasi (variety), 5) prinsip beban meningkat bertahap (progressive increase of load), 6) prinsip perkembangan multilateral (multilateral development), 7) prinsip pulih asal (recovery), 8) prinsip reversibilitas (reversibility), 9) menghindari beban latihan berlebih (overtraining), 10) prinsip melampaui batas latihan (the abuse of training), 11) prinsip aktif partisipasi dalam latihan, dan 12) prinsip latihan menggunakan model.
Seorang  pelatih maupun atlet dalam melaksanakan latihan harus berpegang pada prinsip-prinsip latihan.  Untuk mencapai peningkatan kemampuan fisik maupun teknik dalam suatu cabang olahraga, diperlukan suatu proses dan waktu yang tersusun secara sistematis. Prinsip latihan yang dapat dijadikan pedoman dalam proses latihan adalah: (1) prinsip beban lebih, (2) prinsip intensitas, (3) prinsip perorangan dan (4) prinsip pulih asal.
Prinsip beban lebih adalah prinsip yang menghendaki perubahan beban latihan secara teratur di atas ambang rangsang kepekaan, namun masih dalam batas kemampuan tubuh. Prinsip beban lebih merupakan prinsip latihan yang paling mendasar dan sangat menentukan bagi peningkatan prestasi atlet. Prinsip ini mengatakan bahwa beban latihan yang diberikan kepada atlet haruslah cukup berat, serta harus diberikan berulang kali dengan intensitas yang cukup tinggi. Prinsip beban berlebih berkaitan dengan intensitas latihan. Budiwanto (2012:17) menjelaskan bahwa “beban latihan pada suatu waktu harus merupakan beban lebih dari sebelumnya”. Sedangkan Mansur dkk (2009:8) menjelaskan bahwa “program latihan kondisi fisik diharapkan efektif hasilnya, maka volume latihannya harus ditambah dan kondisi fisik yang diberikan harus spesifik”.
Perubahan fisiologis dan psikologis yang positif hanyalah terjadi apabila atlet dilatih atau berlatih melalui program latihan yang intensif yang dilandaskan pada prinsip berlebih (overload principle), di mana secara progresif terjadi penambahan beban kerja dan jumlah pengulangan (repetition). Intensitas kurang dari 60%-70% dari kemampuan maksimal atlet tidak akan terasa dampak dari latihan tersebut. Sehingga perlu adanya intensitas latihan yang sesuai dengan tujuan latihan yang ingin dicapai.
Prinsip individualisasi merupakan salah satu prinsip yang penting dalam sebuah latihan dan harus diterapkan kepada setiap atlet, sekalipun mereka mempunyai tingkat prestasi yang sama. Budiwanto (2012:19) menjelaskan bahwa “individualisasi dalam latihan adalah suatu kebutuhan yang penting dalam masa latihan dan itu bermanfaat pada kebutuhan setiap atlet, dengan mengabaikan tingkat prestasi diperlukan secara individual sesuai kemampuan dan potensinya, karakteristik belajar, dan kekhususan cabang olahraga”. Bompa (2009:45) menjelaskan bahwa “individualisasi adalah satu dari persyaratan utama latihan sepanjang masa. Persyaratan individualisasi yang harus dipertimbangkan oleh pelatih adalah kemampuan atlet, potensi, karakteristik pembelajaran, dan kebutuhan kecabangan atlet untuk menaikkan level kerja atlet”.
Bompa (2009:45) menjelaskan beberapa aspek yang harus diperhatikan dalam penerapan prinsip individual yaitu: 1) Usia biologis dan kronologis: salah satu faktor indikator terbaik dari usia biologik adalah kematangan seksual. Atlet yang lebih matang secara fisik, ditandai dengan usia biologik yang lebih tinggi, menjadi lebih kuat, cepat dan lebih baik dalam olahraga beregu dibanding dengan pasangannya yang menunjukkan usia biologik yang lebih rendah, walaupun usia kronologiknya sama. 2) Usia latihan: didefinisikan sebagai jumlah tahun yang dilalui oleh atlet dalam melakukan aktivitas cabang olahraga, dan hal ini secara pertimbangan berbeda dibanding usia biologik dan kronologik. 3) Riwayat latihan seorang atlet mempengaruhi kapasitas kerjanya. 4) Status kesehatan: atlet yang sakit atau cedera akan menurunkan kapasitas kerja dan lebih sering tidak dapat menerima beban latihan yang diberikan. 5) Stres dan kecepatan pemulihan: kemampuan menerima beban latihan selalu berhubungan dengan penyebab stres yang berlawanan dengan atlet. Keseluruhan penyebab stres menjadi pertimbangan tambahan, dan faktor-faktor yang menempatkan kebutuhan yang tinggi dapat memberi pilihan  kemampuannya untuk menerima beban latihan.
Prinsip pulih asalh sangat penting dalam proses latihan. Perkembangan atlet bergantung pada pemberian istirahat yang cukup sesuai latihan agar regenerasi tubuh dari dampak latihan bisa dimaksimalkan. Dalam hal ini atlet perlu mengembalikan kondisinya dari kelelahan karena adanya proses latihan. Budiwanto (2012:26) menjelaskan bahwa “pada waktu menyusun program latihan yang menyeluruh harus mencantumkan pemulihan yang cukup. Apabila tidak memperhatikan waktu pemulihan ini, maka atlet akan mengalami kelelahan yang luar biasa dan berakibat pada sangat menurunnya penampilan”. Sehingga perlu adanya jeda latihan di setiap program latihan yang diberikan agar tidak terjadi kelelahan yang mengakibatkan turunnya penampilan atlet.
Seorang atlet akan memperoleh keberhasilan atau prestasi yang tinggi apabila atlet tersebut mampu dan bisa menerapkan latihan yang berkualitas. Prestasi yang tinggi dari seorang atlet akan mudah diraih apabila mampu menerapkan latihan yang baik dan benar. Selain prinsip latihan dan komponen latihan yang harus dilakukan dengan tepat dan sesuai agar pencapaian prestasi tertinggi didapatkan, adanya faktor latihan juga harus diperhatikan saat melakukan latihan. Yudiana dkk (2008:3.1) menjelaskan bahwa “dalam proses latihan ada faktor-faktor latihan yang harus dilaksanakan untuk mencapai peningkatan kemampuan atlet. Faktor-faktor latihan tersebut meliputi: (1) latihan pembentukan fisik, (2) latihan pembentukan teknik, (3) latihan pembentukan taktik dan (4) latihan pembentukan mental”.
Salah satu komponen dasar yang harus dimiliki seorang atlet adalah kondisi fisik. Latihan fisik dalam pelaksanaannya lebih difokuskan pada proses pembinaan kondisi fisik atlet secara keseluruhan yang merupakan salah satu faktor utama dan terpenting yang harus dipertimbangkan sebagai unsur yang diperlukan dalam proses latihan guna mencapai prestasi yang tertinggi. Tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan potensi fungsional atlet dan mampu mengembangkan kemampuan biomotorik ke derajat yang paling tinggi.  Kemampuan fisik sangat mudah untuk berubah menurun. Maksudnya, kemampuan fisik akan banyak dipengaruhi oleh berbagai variabel lain yang dapat menyebabkan turunnya kemampuan fisik yang telah diperoleh. Oleh sebab itu, agar kemampuan fisik dapat tercapai sesuai dengan tujuan, maka latihan harus dilakukan dengan teratur, ajeg, terus menerus dan dengan beban yang tepat.
Latihan teknik adalah latihan khusus untuk meningkatkan dan membentuk kebiasaan-kebiasaan motorik, maksudnya dengan terbiasa melakukan latihan teknik diharapkan akan timbul gerakan yang otomatis. Latihan teknik digunakan untuk melancarkan teknik-teknik gerakan yang diperlukan untuk mampu melakukan cabang olahraga yang dilakukan atlet. Tujuan latihan teknik adalah untuk mengarahkan atlet kepada pembelajaran menampilkan teknik yang stabil.
Taktik sangat penting untuk atlet dalam menjalani pertandingan. Taktik adalah siasat atau pola pikir tentang bagaimana menerapkan teknik-teknik yang dimiliki oleh atlet untuk menyerang dan bertahan dalam suatu pertandingan. Latihan taktik merupakan suatu strategi yang dirancang menjelang dan saat pertandingan berlangsung yang digunakan untuk usaha memenangkan pertandingan secara sportif dengan menggunakan teknik individu, fisik, dan mental.
Kesehatan mental dalam olahraga sangat penting dalam membantu pelatih memberikan arahan dan latihan agar atlet bisa menjaga diri dari pengaruh-pengaruh buruk. Latihan mental sangat penting diberikan kepada atlet karena latihan mental lebih menekankan pada perkembangan kedewasaan (maturitas) atlet serta perkembangan emosional dan impulsif, misalnya semangat bertanding, sikap pantang menyerah, dan keseimbangan kejujuran. Sehingga diharapkan atlet siap dalam menghadapi suatu pertandingan atau kompetisi.
Latihan yang dilakukan secara teratur dan kontinu akan memberikan manfaat yang besar bagi tubuh. Tubuh akan bereaksi terhadap aktivitas fisik yang sedang dilakukan. Menurut Budiwanto (2012:90) “reaksi penyesuaian diri dapat berbentuk jawaban sewaktu dan adaptasi organ-organ tubuh”. Perubahan sewaktu merupakan perubahan fungsi tubuh yang bersifat sementara dan akan hilang setelah aktivitas fisik tersebut dihentikan, contohnya adalah kenaikan denyut jantung, peningkatan tekanan darah, dan bertambahnya frekuensi pernapasan. Sedangkan adaptasi merupakan perubahan fungsi tubuh yang bersifat lebih bisa menetap akibat dari latihan yang diberikan. Adapun perubahan-perubahan fungsi tubuh yang timbul akibat adaptasi latihan adalah: (1) perubahan sistem kardiovaskuler, (2) perubahan sistem pernapasan dan (3) perubahan sistem otot rangka.
Adaptasi latihan pada sistem kardiovaskuler dapat berupa adaptasi sentral maupun adaptasi perifer. Giriwijoyo dan Sidik (2012:383) menjelaskan bahwa “adaptasi sentral meliputi perubahan pada curah jantung, volume darah, dan kapasitas angkut darah arteri terhadap oksigen. Sedangkan adaptasi perifer meliputi kapilarisasi dan peningkatan aliran darah dalam otot rangka”. Sedangkan menurut Wiarto (2013:161) “perubahan yang terjadi pada sistem kardiovaskuler antara lain meningkatnya ukuran jantung, menurunnya denyut jantung, meningkatnya curah jantung, meningkatnya volume darah dan terjadinya hypertrophy otot”.
Bernapas merupakan kegiatan menghirup oksigen (O2) untuk kebutuhan sel-sel jaringan tubuh dan mengeluarkan karbondioksida (CO2) sebagai limbah dari pertukaran zat-zat dalam sel-sel jaringan tubuh untuk dikeluarkan ke udara luar. Dengan kegiatan latihan yang sistematis dapat memberikan perubahan pada sistem pernapasan. Menurut Wiarto (2013:162) “perubahan pada sistem pernapasan antara lain meningkatnya ventilasi semenit maksimal, meningkatnya volume tidal, menurunnya frekuensi bernapas, meningkatnya efisiensi ventilator, meningkatnya volume paru, dan meningkatnya kapasitas difusi”. Sedangkan Budiwanto (2012:99) menjelaskan bahwa “pengaruh latihan terhadap sistem pernapasan sangat progresif, karena setelah latihan 4-6 minggu, efisiensi maksimum telah dapat dicapai. Hal ini disebabkan karena meningkatnya fungsi neuromuscular, yang menyebabkan pengambilan O2 dan pelepasan CO2 menjadi lebih baik”.
Kurang lebih 40% dari tubuh manusia adalah otot rangka yang berperan dalam melakukan gerak. Gerakan selama melakukan aktivitas fisik tersebut disebabkan karena adanya kontraksi antar otot-otot. Menurut Giriwijoyo dan Sidik (2012:388) “salah satu adaptasi perifer yang sangat menonjol sebagai hasil latihan daya tahan adalah menjadi sangat meningkatnya aktivitas enzim mitochondria, yang menunjukkan adanya peningkatan volume mitochondria”. Mitokondria terdapat pada serabut otot yang berfungsi memproduksi adenosine triphosphate (ATP) yang digunakan sebagai bahan bakar. Di dalam sarkoplasma otot juga terdapat glikogen dan lemak, sehingga dengan kata lain otot mempunyai bahan bakar sendiri.
Aktivitas otot yang dilakukan berulang-ulang akan menyebabkan bertambah besarnya otot skelet (hypertrophy). Budiwanto (2012:101) menjelaskan bahwa “pembesaran otot karena latihan biasanya disertai perubahan biokimia tubuh, seperti peningkatan phospho-creatine (PC), adenosine triphosphate (ATP), glikogen, enzim anaerobik dan enzim aerobik”. Sehingga dengan latihan yang sistematis mampu memberikan efek yang baik terhadap sistem otot rangka yang berperan sebagai anggota gerak tubuh.
Berdasarkan hasil pengamatan peneliti saat melihat pertandingan futsal dalam beberapa kompetisi pada bulan Agustus-September 2015 yang diikuti oleh peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri, diasumsikan banyak pemain memiliki daya tahan yang rendah. Hal tersebut dapat diketahui ketika serangan balik dari lawan banyak pemain yang terlambat untuk kembali dan bertahan. Hal tersebut dibuktikan dengan dilakukannya suatu tes awal (pretest) daya tahan kardiovaskuler menggunakan multistage fitness test (MFT) untuk mengetahui tingkat VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri pada tanggal 3 November 2015 di lapangan futsal SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.
Dari hasil pretest tersebut, banyak peserta ekstrakurikuler yang masih memiliki tingkat VO2 maks yang rendah. Hal tersebut dapat dibuktikan bahwa sebanyak 9 (30,00%) peserta memiliki nilai VO2 maks yang normal (fair), 17 (56,57%) peserta memiliki nilai VO2 maks yang kurang (poor), dan 4 (13,33%) peserta memiliki nilai VO2 maks yang sangat kurang (very poor) dengan nilai VO2 maks rata-rata sebesar (35,42) ml/kg/min. Sedangkan menurut Biopac Systems, Inc. (2000:4) “nilai normative VO2 maks usia SMA antara 15-19 tahun adalah (38,4-45,1) ml/kg/min”. Berdasarkan perbandingan hasil pretest dengan nilai normative VO2 maks tersebut dapat disimpulkan bahwa perlu adanya suatu bentuk latihan untuk meningkatkan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.
Kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks) seseorang dapat ditingkatkan dengan gaya hidup yang sehat melalui kegiatan olahraga atau latihan secara rutin dan baik. Bacon dkk (2013:1) menjelaskan bahwa “seseorang dengan tingkat kebugaran fisik yang rendah, akan tetapi melakukan perbaikan kebugaran fisik dapat memberikan manfaat yang baik bagi kesehatan”. Dengan tingkat kebugaran fisik (VO2 maks) yang tinggi, seorang atlet dapat meraih prestasi yang maksimal.
Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan VO2 maks adalah interval training. Hal tersebut dijelaskan pula oleh Lhaksana (2011: 21-23) yang menyatakan bahwa “ada beberapa macam metode yang biasa digunakan dalam latihan daya tahan, yaitu: (1) continuous run, (2) interval training, dan (3) fartlek/cross country”. Interval training adalah suatu sistem latihan yang terdapat pengulangan-pengulangan dan diselingi dengan waktu istirahat tertentu di setiap pengulangan. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Cress dkk (2015:3) bahwa “interval training termasuk kerja berat secara bolak balik dalam beberapa peroide dengan masa istirahat relatif atau sempurna di setiap periodenya”. Sedangkan Budiwanto (2012:79) menjelaskan bahwa “interval training adalah suatu sistem latihan yang dilakukan secara berganti-ganti antara melakukan kegiatan latihan (interval kerja) dengan periode kegiatan yang berintensitas rendah (periode sela) dalam suatu tahap latihan”.
Mulyana (2006:5) berbendapat bahwa “metode latihan interval adalah suatu metode latihan di mana jarak, waktu istirahat dan repetisi telah ditentukan, atau disebut juga dengan variabel-variabel latihan yang telah ditetapkan, atau suatu bentuk latihan yang diselingi dengan jarak istirahat yang telah ditetapkan”. Selanjutnya Mulyana (2006:5) juga menjelaskan bahwa “dengan metode latihan interval ini kita dapat meningkatkan kemampuan daya tahan dan stamina atlet. Selain itu, latihan interval juga dapat memberikan manfaat dalam meningkatkan kemampuan kerja aerobik maupun kerja anaerobik”. Dari beberapa paparan tersebut maka dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan interval atau interval training adalah suatu bentuk latihan dengan diselingi interval berupa masa istirahat yang dapat meningkatkan VO2 maks seseorang.
Hal tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Bacon dkk (2013:1) yang menyatakan bahwa “penelitian menggunakan interval training (IT) atau gabungan IT dan continuous training (CT) telah melaporkan rata-rata peningkatan VO2 maks sebesar 1.0 L m-1”. Sedangkan Sriwahyuniati (2011:1) menjelaskan bahwa “dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa latihan interval mampu mempengaruhi adanya perubahan kemampuan fisik (daya tahan aerobik/VO2 maks) sebesar 0,589 kg bb m/dtk”. Graef dkk (2009:5) juga menjelaskan bahwa “High Intensity Interval Training (HIIT) atau latihan interval dengan intensitas tinggi efektif dalam meningkatkan VO2 maks sebesar 9%”.
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan, maka peneliti telah melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Interval Training terhadap Peningkatan VO2 Maks Peserta Ekstrakurikuler Futsal Putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri”.
Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut: (1) untuk mengetahui pengaruh interval traiing terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri, (2) untuk mengetahui pengaruh program latihan pelatih terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri dan (3) untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara interval training dan program latihan pelatih terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.


METODE
Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini berupa penelitian eksperimen semu (quasi experiment) yang umumnya digunakan minimal jika dapat mengontrol satu variabel saja meskipun dalam bentuk matching atau memasangkan karakteristik. Bentuk rancangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah “rancangan kelompok kontrol prates-pascates berpasangan (macthing pretest-posttest control group design)” (Sukmadinata, 2013:207).
Variabel yang diteliti meliputi: (1) variabel bebas yang dimanipulasikan berupa interval training, (2) variabel kontrol berupa program latihan pelatih dan (3) variabel terikat berupa kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks). Peneliti memberikan perlakuan (treatment) hanya kepada kelompok eksperimen yaitu berupa interval training. Sedangkan kelompok kontrol mendapatkan perlakan dari program latihan pelatih.
Populasi dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri yang berjumlah 41 orang. Jumlah pengambilan sampel dalam penelitian ini diperoleh dari perhitungan minimal menggunakan rumus slovin (Sarwono, 2006:120). Dari hasil perhitungan rumus slovin tersebut diperoleh sampel sejumlah 30 peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik pengambilan sampling sistematik (systematical random sampling). “Pengambilan sampel sistematik dilakukan dengan cara memilih angka tertentu secara acak, sehingga digunakan sebagai angka patokan untuk menentukan sampel” (Winarno, 2011:64). Kemudian sampel dibagi menjadi 2 kelompok menggunakan teknik ordinal pairing matching dengan setiap kelompok masing-masing terdiri dari 15 anak (Hadi, 2004:184).
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kapasitas aerobik maksimal yang bertujuan untuk mengetahui kemampuan kapasitas oksigen maksimal tubuh atau VO2 maks yang dimiliki seseorang. Jenis tes yang digunakan adalah multistage fitness test (Leger & Lambert, 1982:10). Tes ini merupakan tes lapangan dan bersifat sederhana karena testi melakukan rangkaian lari bolak-balik pada lintasan yang telah dibuat sejauh 20 meter dengan mengikuti irama bunyi audio multistage fitness test yang telah diatur dari durasi lambat sampai cepat. Instrumen tes ini telah dilakukan penelitian uji validitas dan reliabilitas kepada 91 orang dewasa laki-laki dan perempuan. “Hasil dari penelitian tersebut diperoleh nilai validitas sebesar 0,84 dan reliabilitas sebesar 0,97” (Leger & Lambert, 1982:10).
Pengumpulan data dalam penelitian ini berupa tes fisik, eksperimen, observasi, dan dokumentasi. Tes fisik digunakan untuk mengumpulkan data hasil tes awal dan tes akhir berupa nilai VO2 maks. Teknik eksperimen digunakan untuk memberikan latihan khusus selama 6 minggu kepada peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri berupa interval training. Teknik observasi digunakan untuk mengamati pelaksanaan tes dan pelaksanaan perlakuan interval training. Teknik dokumentasi digunakan untuk merekam setiap perlakuan yang diberikan kepada peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.
Data yang diperoleh dari hasil multistage fitness test untuk kelompok interval training dan program latihan pelatih termasuk jenis data rasio. Dengan pertimbangan jenis data tersebut dan tujuan penelitian, maka data yang terkumpul dianalisis dengan menggunakan statistika inferensial.
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan cara menghitung rata-rata tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) menggunakan uji-t berpasangan atau paired sample t test untuk masing-masing kelompok latihan dan One Way ANOVA untuk 2 kelompok latihan yang independen serta Uji-t Sampel Bebas untuk mengetahui latihan mana yang lebih baik.
Sebelum melakukan uji hipotesis, terlebih dahulu harus dilakukan uji prasyarat yang terdiri dari: (1) uji normalitas dan (2) uji homogenitas. Uji normalitas digunakan untuk mengetahui apakah data yang diperoleh berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas pada penelitian ini menggunakan metode One Sample Kolmogorov-smirnov dengan taraf signifikansi 0,05 (Priyatno, 2014:75). Sedangkan uji homogenitas digunakan untuk mengetahui apakah data memiliki varian populasi yang homogen atau tidak. Untuk menguji homogenitas data digunakan uji Lavene Statistic dengan taraf siginifikasi 0,05 (Priyatno, 2014:84).
Setelah dilakukan uji prasyarat yang berupa uji normalitas dan uji homogenitas serta diperoleh hasil bahwa data berdistribusi normal dan homogen, selanjutnya dilakukan uji hipotesis berupa: (1) Uji Paired Samples T Test, (2) Uji One Way ANOVA dan (3) Uji-t Sampel Bebas. Uji Paired Sample T Test digunakan untuk menguji perbedaan rata-rata antara dua kelompok data berpasangan (Priyatno, 2014:175). Sedangkan Uji One Way ANOVA atau analisis varian satu jalur adalah uji hipotesis yang digunakan untuk menguji perbedaan rata-rata dua atau lebih kelompok data yang berbeda atau independen (Trihendradi, 2012:132). Dan Uji-t Sampel Bebas digunakan untuk mengetahui latihan mana yang memberikan pengaruh lebih baik (Priyatno, 2014:170). Keseluruhan prosedur analisis data dalam penelitian ini menggunakan bantuan komputer program Statistical Package for Social Science (SPSS) for windows versi 16. Pengujian hipotesis menggunakan alpha 0,05.


HASIL
Keseluruhan data yang diperoleh dalam penelitian ini diperoleh dari hasil tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) VO2 maks pada peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri menggunakan instrumen tes multistage fitness test (MFT).
Pada kelompok interval training dengan jumlah 15 siswa untuk hasil tes awal VO2 maks diperoleh nilai rata-rata 35,41 ml/kg/min, SD 5,11, nilai minimal 28,30 ml/kg/min dan nilai maksimal 43,90 ml/kg/min sedangkan untuk hasil tes akhir VO2 maks diperoleh nilai rata-rata 39,28 ml/kg/min, SD 4,40, nilai minimal 34,30 ml/kg/min dan nilai maksimal 47,40 ml/kg/min. Dan pada kelompok program latihan pelatih dengan jumalh 15 siswa untuk hasil tes awal VO2 maks diperoleh nilai rata-rata 35,43 ml/kg/min, SD 5,03, nilai minimal 28,30 ml/kg/min dan nilai maksimal 43,30 ml/kg/min sedangkan untuk hasil tes akhir VO2 maks diperoleh nilai rata-rata 35,64 ml/kg/min, SD 5,10, nilai minimal 28,30 ml/kg/min dan nilai maksimal 43,90 ml/kg/min.
Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas tes awal pada kelompok interval training diperoleh nilai statistik kolmogorov-smirnov sebesar 0,621 dengan nilai signifikansi sebesar 0,835. Untuk uji normalitas tes akhir pada kelompok interval training diperoleh nilai statistik kolmogorov-smirnov 0,791 dengan nilai signifikansi 0,558. Sedangkan untuk uji normalitas tes awal pada kelompok program latihan pelatih diperoleh nilai statistik kolmogorov-smirnov 0,528 dengan nilai signifikansi 0,943. Dan untuk uji normalitas tes akhir pada kelompok program latihan pelatih diperoleh nilai statistik kolmogorov-smirnov 0,454 dengan nilai signifikansi 0,986. Dari hasil perhitungan uji normalitas tes awal maupun tes akhir masing-masing kelompok diperoleh nilai signifikansi (p) lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (p > α = 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa semua data untuk masing-masing kelompok berdistribusi normal.
Berdasarkan hasil perhitungan uji homogenitas diketahui bahwa perbandingan varian antara pretest dan posttest kelompok interval training diperoleh nilai uji levene statistic sebesar 0,532 dengan nilai signifikansi sebesar 0,472. Sedangkan  uji homogenitas untuk perbandingan varian antara pretest dan posttest kelompok program latihan pelatih diperoleh nilai uji levene statistic sebesar 0,001 dengan nilai signifikansi sebesar 0,980. Dari hasil perhitungan uji homogenitas masing-masing kelompok latihan diperoleh nilai signifikansi (p) lebih besar dari taraf signifikansi (p > α = 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa masing-masing kelompok latihan memiliki varian data yang homogen.
Setelah dilakukan uji prasyarat, kemudian dilakukan perhitungan uji hipotesis. Dalam uji hipotesis tersebut, peneliti menggunakan Uji Paired Samples T Test pada masing-masing kelompok latihan dan Uji One Way ANOVA untuk mengetahui perbedaan rata-rata (mean) 2 kelompok latihan yang berbeda atau independen serta Uji-t Sampel Bebas untuk mengetahui latihan mana yang lebih baik..
Berdasarkan hasil analisis menggunakan Paired Sample T Test untuk masing-masing kelompok latihan, diketahui bahwa pada kelompok interval training diperoleh nilai t-hitung sebesar (-11,664) dengan nilai signifikansi sebesar (0,000). Dengan nilai signifikansi (p) lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (p < α = 0,05), maka Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya, ada perbedaan yang signifikan nilai rata-rata VO2 maks antara sebelum dan sesudah diberi perlakuan. Sehingga, program interval training ini secara signifikan dapat meningkatkan VO2 maks.
Sedangkan pada kelompok program latihan pelatih, dapat diketahui bahwa hasil analisis Paired Sample T Test diperoleh nilai t-hitung sebesar (-1,271) dengan nilai signifikansi (p) sebesar (0,224). Dengan nilai signifikansi (p) lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (p > α = 0,05), maka Ho diterima. Artinya, tidak ada perbedaan yang signifikan nilai rata-rata VO2 maks antara sebelum dan sesudah diberi perlakuan.
Berdasarkan hasil hipotesis menggunakan Uji One Way ANOVA, diketahui bahwa dari hasil analisis diperoleh F-hitung sebesar 4,373 dengan nilai signifikansi (p) sebesar 0,046. Dengan nilai signifikansi (p) lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (p < α = 0,05), maka Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya, ada perbedaan yang signifikan nilai rata-rata VO2 maks antara kelompok interval training dengan kelompok program latihan pelatih.
Sedangkan dari hasil hipotesis menggunakan Independent Sample T Test, diketahui bahwa dari hasil analisis diperoleh t-hitung sebesar 8,879 dengan nilai signifikansi (p) sebesar 0,000. Dengan nilai t-hitung > t-tabel (8,879 > 2,04) pada taraf signifikansi 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya, interval training memberikan pengaruh lebih baik daripada program latihan pelatih terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.


PEMBAHASAN
Hasil analisis pengaruh antara variabel bebas terhadap variabel terikat dalam pengujian hipotesis perlu dikaji lebih lanjut dengan memberikan interpretasi keterkaitan antara hasil analisis yang dicapai dengan teori-teori yang mendasari penelitian ini. Penjelasan ini diperlukan untuk mengetahui kesesuaian teori-teori yang dikemukakan dengan hasil penelitian yang diperoleh. Adapun penjelasan untuk memberikan kejelasan keterkaitan variabel bebas terhadap variabel terikat adalah sebagai berikut.

Pengaruh Interval Training terhadap Peningkatan VO2 Maks Peserta Ekstrakurikuler Futsal Putra SMA Negeri 1 Pare Kebupaten Kediri.
Latihan adalah salah satu kebutuhan seorang atlet dalam meraih prestasi yang maksimal. Irianto dkk (2009:1) menjelaskan bahwa “latihan adalah proses sistematis untuk menyempurnakan kualitas kinerja atlet berupa kebugaran, keterampilan dan kapasitas energi”. Dengan latihan yang sistematis, terprogram, dan dilakukan secara berulang-ulang dapat meningkatkan prestasi seorang atlet dengan cepat. Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan VO2 maks adalah interval training. Hal tersebut juga dijelaskan oleh Lhaksana (2011: 21-23) bahwa “ada beberapa macam metode yang biasa digunakan dalam latihan daya tahan, yaitu: (1) continuous run, (2) interval training, dan (3) fartlek/cross country”. 
Berdasarkan hasil penelitian tes multistage fitness test (MFT) pada kelompok interval training, diketahui bahwa latihan ini memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan nilai VO2 maks. Hal tersebut dapat diketahui dari perbedaan nilai mean pretest dan posttest MFT, yaitu 35,41 ml/kg/min pada pretest dan 39,28 ml/kg/min pada posttest. Dari hasil tersebut diketahui bahwa terjadi peningkatan nilai VO2 maks sebesar 10,9%. Seperti halnya penelitian yang dilakukan oleh Graef dkk (2009:5) bahwa “High Intensity Interval Training atau latihan interval dengan intensitas tinggi efektif dalam meningkatkan VO2 maks sebesar 9%”. Bacon dkk (2013:1) juga menjelaskan bahwa “penelitian menggunakan interval training (IT) atau gabungan IT dan continuous training (CT) telah melaporkan rata-rata peningkatan VO2 maks sebesar 1.0 L m-1”.
Peningkatan VO2 maks tersebut merupakan adaptasi fisiologis dari latihan yang dilakukan secara sistematis, berulang-ulang dan dilakukan dalam jangka waktu yang cukup lama. Adaptasi fisiologis merupakan perubahan fungsi tubuh yang bersifat menetap akibat dari latihan yang diberikan. Adapun  perubahan-perubahan fungsi tubuh yang timbul akibat adaptasi latihan meliputi perubahan sistem kardiovaskuler, perubahan sistem pernapasan, dan perubahan sistem otot rangka.
Adaptasi fisiologis pada sistem kardiovaskuler dapat berupa adaptasi sentral maupun adaptasi perifer. Giriwijoyo dan Sidik (2012:383) menjelaskan bahwa “adaptasi sentral meliputi perubahan pada curah jantung, volume darah, dan kapasitas angkut darah arteri terhadap oksigen. Sedangkan adaptasi perifer meliputi kapilarisasi dan peningkatan aliran darah dalam otot rangka”. Sedangkan menurut Wiarto (2013:161) “perubahan yang terjadi pada sistem kardiovaskuler antara lain meningkatnya ukuran jantung, menurunnya denyut jantung, meningkatnya curah jantung, meningkatnya volume darah dan terjadinya hypertrophy otot”.
Bernapas merupakan kegiatan menghirup oksigen (O2) untuk kebutuhan sel-sel jaringan tubuh dan mengeluarkan karbondioksida (CO2) sebagai limbah dari pertukaran zat-zat dalam sel-sel jaringan tubuh untuk dikeluarkan ke udara luar. Dengan kegiatan latihan yang sistematis dapat memberikan perubahan pada sistem pernapasan. Menurut Wiarto (2013:162) “perubahan pada sistem pernapasan antara lain meningkatnya ventilasi semenit maksimal, meningkatnya volume tidal, menurunnya frekuensi bernapas, meningkatnya efisiensi ventilator, meningkatnya volume paru, dan meningkatnya kapasitas difusi”. Budiwanto (2012:99) menjelaskan bahwa “pengaruh latihan terhadap sistem pernapasan sangat progresif, karena setelah latihan 4-6 minggu, efisiensi maksimum telah dapat dicapai. Hal ini disebabkan karena meningkatnya fungsi neuromuscular, yang menyebabkan pengambilan O2 dan pelepasan CO2 menjadi lebih baik”.
Kurang lebih 40% dari tubuh manusia adalah otot rangka yang berperan dalam melakukan gerak. Gerakan selama melakukan aktivitas fisik tersebut disebabkan karena adanya kontraksi antar otot-otot. Menurut Giriwijoyo dan Sidik (2012:388) “salah satu adaptasi perifer yang sangat menonjol sebagai hasil latihan daya tahan adalah menjadi sangat meningkatnya aktivitas enzim mitochondria, yang menunjukkan adanya peningkatan volume mitochondria”. Mitokondria terdapat pada serabut otot yang berfungsi memproduksi adenosine triphosphate (ATP) yang digunakan sebagai bahan bakar. Di dalam sarkoplasma otot juga terdapat glikogen dan lemak, sehingga dengan kata lain otot mempunyai bahan bakar sendiri. 
Dari perubahan-perubahan fungsi tubuh tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa interval training dapat meningkatkan VO2 maks seseorang. Karena dengan meningkatnya ukuran jantung, meningkatnya volume darah, meningkatnya volume paru, dan meningkatnya aktivitas enzim mitokondria pada otot akibat dari proses latihan, dapat meningkatkan konsumsi oksigen maksimal seseorang. Sehingga interval training berpengaruh terhadap peningkatan VO2 maks.

Pengaruh Program Latihan Pelatih terhadap Peningkatan VO2 Maks Peserta Ekstrakurikuler Futsal Putra SMA Negeri 1 Pare Kebupaten Kediri.
Program latihan yang tersusun secara baik berperan penting dalam peningkatan prestasi seseorang. Menurut Budiwanto (2012:16) “latihan adalah proses melakukan kegiatan olahraga yang dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun secara sistematis, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya mencapai prestasi yang semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan untuk persiapan menghadapi suatu pertandingan”. Bompa (2009:205) menyatakan bahwa “latihan harus diatur dan direncanakan dengan baik sehingga dapat menjamin tercapainya tujuan dari latihan. Proses perencanaan latihan menunjukkan suatu yang diorganisasi dengan baik, sehingga dapat membantu para atlet untuk mencapai hasil yang lebih baik berdasarkan latihan dan prestasinya”. Oleh karena itu seorang pelatih harus memiliki program latihan yang terstruktur dan sistematis agar pencapaian prestasi seorang atlet dapat diperoleh secara maksimal.
Berdasarkan hasil penelitian tes multistage fitness test (MFT) pada kelompok program latihan pelatih, diketahui bahwa latihan ini tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan nilai VO2 maks. Hal tersebut dapat diketahui dari perbedaan nilai mean pretest dan mean posttest MFT, yaitu 35,43 ml/kg/min pada pretest dan 35,64 ml/kg/min pada posttest. Dari hasil tersebut diketahui bahwa hanya terjadi peningkatan nilai VO2 maks sebesar 0,6%. 
Tidak adanya pengaruh pada kelompok program latihan pelatih ini dikarenakan atlet dari kelompok latihan ini melakukan latihan sesuai program dari pelatih yang hanya sedikit menekankan pada latihan fisik dan menggabungkan dengan latihan teknik. Sehingga latihan fisik untuk meningkatkan daya kerja paru jantung yang berpengaruh terhadap peningkatan VO2 maks atlet sedikit diabaikan oleh pelatih. Budiwanto (2012:33) menjelaskan bahwa “agar latihan pembentukan fisik dapat tercapai sesuai dengan tujuan, maka latihan harus dilakukan dengan teratur, ajeg, terus menerus tanpa berselang dengan beban yang tepat sesuai dengan rencana latihan”.
Dalam penyusunan program latihan, pelatih harus berpedoman pada prinsip-prinsip latihan, agar program yang dihasilkan mampu memberikan pengaruh yang baik terhadap atlet. Jika program latihan tidak sesuai dan tidak berpedoman pada prinsip-prinsip latihan, maka tidak akan memberikan pengaruh yang maksimal. Oleh karena itu untuk mendapatkan hasil latihan dan prestasi yang baik, program latihan pelatih harus sesuai dengan kondisi fisik atlet. Mansur dkk (2009:8) menjelaskan bahwa “program latihan kondisi fisik diharapkan efektif hasilnya, maka volume latihannya harus ditambah dan kondisi fisik yang diberikan harus spesifik sifatnya”. Budiwanto (2012:17) juga menjelaskan bahwa “beban latihan pada suatu waktu harus merupakan beban lebih dari sebelumnya”.

Perbedaan Pengaruh Interval Training dengan Program Latihan Pelatih terhadap Peningkatan VO2 Maks Peserta Ekstrakurikuler Futsal Putra SMA Negeri 1 Pare Kebupaten Kediri.
Berdasarkan pembahasan tersebut, dapat diketahui bahwa interval training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO2 maks seseorang. Sedangkan untuk program latihan pelatih belum memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO2 maks seseorang. Oleh sebab itu perlu dikaji tentang perbedaan pengaruh antara interval training dengan program latihan pelatih melalui Uji One Way ANOVA.  
Berdasarkan hasil analisis data antara interval training dengan program latihan pelatih, diketahui bahwa interval training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan nilai VO2 maks dibanding dengan program latihan pelatih. Hal tersebut dapat dibuktikan dengan adanya perbedaan peningkatan rata-rata (mean) yang diperoleh oleh masing-masing kelompok latihan. Kelompok interval training mengalami peningkatan rata-rata (mean) sebesar 3,87 ml/kg/min (10,9%) sedangkan kelompok program latihan pelatih hanya mengalami peningkatan rata-rata (mean) sebesar 0,21 ml/kg/min (0,6%).
Selain itu, dalam perhitungan uji lanjutan menggunakan Uji-t Sampel Bebas menunjukkan bahwa dari hasil analisis diperoleh t-hitung sebesar 8,879 dengan nilai signifikansi (p) sebesar 0,000. Dengan nilai t-hitung > t-tabel (8,879 > 2,04) pada taraf signifikansi 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya, interval training memberikan pengaruh lebih baik daripada program latihan pelatih terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.
Perlu kita ketahui juga bahwa tingkat VO2 maks seseorang sangat mempengaruhi prestasi seorang atlet, karena VO2 maks merupakan salah satu fundamental atau dasar seorang atlet untuk meraih puncak prestasi di samping teknik dasar. Menurut Wiarto (2013:169) “faktor yang mempengaruhi nilai VO2 maks seseorang adalah umur, jenis kelamin, genetik dan latihan”. Budiwanto (2012:33) juga menjelaskan bahwa “agar latihan pembentukan fisik dapat tercapai sesuai dengan tujuan, maka latihan harus dilakukan dengan teratur, ajeg, terus menerus tanpa berselang dengan beban yang tepat sesuai dengan rencana latihan”. Karena dengan latihan yang sistematis, ajeg, terus menerus dan sesuai dengan rencana akan memberikan perubahan-perubahan fungsi tubuh yang dapat meningkatkan nilai VO2 maks seseorang.
Adapun  perubahan-perubahan fungsi tubuh yang timbul akibat adaptasi latihan meliputi perubahan sistem kardiovaskuler, perubahan sistem pernapasan, dan perubahan sistem otot rangka. Dengan meningkatnya ukuran jantung, meningkatnya volume darah, meningkatnya volume paru, dan meningkatnya aktivitas enzim mitokondria pada otot akibat dari proses latihan, dapat meningkatkan konsumsi oksigen maksimal seseorang.
Berdasarkan hasil penelitian di atas, hal tersebut sesuai dengan teori yang telah dipaparkan oleh para ahli yang menyatakan bahwa interval training dapat memberikan pengaruh terhadap peningkatan VO2 maks. Hal tersebut dapat dibuktikan dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Bacon dkk (2013) yang berjudul “VO2 max Trainability and High Intensity Interval Training in Humans: A Meta-Analysis” dengan kesimpulan yang menyatakan bahwa “penelitian menggunakan interval training (IT) atau gabungan IT dan continuous training (CT) telah melaporkan rata-rata peningkatan VO2 maks sebesar 1.0 L m-1”. Serupa dengan penelitian Sriwahyuniati (2011) yang berjudul “Pengaruh Latihan Interval Training terhadap Perubahan Kemampuan Fisik Atlet Bola Voli Yunior” dengan kesimpulan yang menyatakan bahwa “latihan interval mampu mempengaruhi adanya perubahan kemampuan fisik (daya tahan aerobik/VO2 maks) sebesar 0,589 kg bb m/dtk”. Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Graef dkk (2009) yang berjudul “The Effect of Four Weeks of Creatine Supplementation and High Intensity Interval Training on Cardiorespiratory Fitness: a Ramdomized Controlled Trial” memiliki kesimpulan bahwa “High Intensity Interval Training (HIIT) atau latihan interval dengan intensitas tinggi efektif dalam meningkatkan VO2 maks sebesar 9%”.


PENUTUP
Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian mengenai nilai kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks) pada peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri, maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut: (1) Interval training berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri, (2) Program latihan pelatih tidak berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri dan (3) Interval Training berpengaruh lebih baik daripada program latihan pelatih terhadap peningkatan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri.

Saran
[bookmark: _GoBack]Dengan memperhatikan hasil penelitian tersebut, maka saran yang dapat peneliti berikan adalah sebagai berikut: (1) Pelatih dapat menggunakan interval training sebagai bentuk latihan untuk meningkatkan VO2 maks peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri, (2) Peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri hendaknya menggunakan interval training dalam upaya meningkatkan VO2 maks dan (3) Bukan hanya latihan taktik dan latihan teknik yang harus ditingkatkan, para peserta ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 1 Pare Kabupaten Kediri juga harus memperhatikan latihan kondisi fisik, salah satunya yaitu daya tahan kardiovaskuler. Karena dengan daya tahan kardiovaskuler yang baik dapat meningkatkan prestasi atlet, di samping teknik dasar yang baik.
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