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ABSTRAK

Studi ini bertujuan untuk menyelidiki dampak dari latihan interval terhadap
peningkatan kapasitas aerobik pada pemain sepak bola berusia 16 hingga 18 tahun.
Metode yang digunakan adalah eksperimen semu dengan desain pretest-posttest pada
kelompok kontrol. Untuk penelitian ini, 30 atlet dipilih melalui teknik purposive
sampling, dengan syarat aktif berlatih, dalam kondisi sehat, dan mau mengikuti
program. Kemudian, sampel dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok eksperimen (n=15) yang menjalani program latihan interval selama enam
minggu, dan kelompok kontrol (n=15) yang melaksanakan latihan konvensional. Alat
yang digunakan adalah Multistage Fitness Test (beep test) untuk mengukur VO, max.
Data dianalisis dengan menggunakan uji t berpasangan dan uji t tidak berpasangan
menggunakan SPSS pada tingkat signifikansi a = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan yang signifikan dalam VO, max,
dari rata-rata 42,1 ml/kg/menit menjadi 47,6 ml/kg/menit, sementara kelompok
kontrol hanya meningkat dari 42,3 ml/kg/menit menjadi 43,5 ml/kg/menit. Hasil
analisis statistik memberikan bukti perbedaan yang signifikan antara kedua
kelompok (p < 0,05). Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa latihan interval efektif
dalam meningkatkan kapasitas aerobik atlet sepak bola remaja. Temuan ini
merekomendasikan integrasi latihan interval dalam program pelatihan fisik di
akademi sepak bola untuk mendukung peningkatan kinerja dan daya tahan atlet
secara berkelanjutan.

Kata Kunci: latihan interval; kapasitas aerobik; sepak bola; usia 16-18 tahun;
VOo2Zmax

ABSTRACT

This study aims to investigate the impact of interval training on improving aerobic
capacity in soccer players aged 16 to 18 years. The method used was a quasi-
experiment with a pretest-posttest design in a control group. For this study, 30 athletes
were selected through purposive sampling, with the requirements of being actively
training, in good health, and willing to participate in the program. The sample was
then randomly divided into two groups, namely the experimental group (n=15) who
underwent an interval training program for six weeks, and the control group (n=15)
who carried out conventional training. The tool used was the Multistage Fitness Test
(beep test) to measure VO,max. The data were analyzed using paired t-tests and
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unpaired t-tests using SPSS at a significance level of a = 0.05. The results showed that
the experimental group experienced a significant increase in VO,max, from an average
of 42.1 ml/kg/minute to 47.6 ml/kg/minute, while the control group only increased
from 42.3 ml/kg/minute to 43.5 ml/kg/minute. The statistical analysis results
provided evidence of a significant difference between the two groups (p < 0.05).
Therefore, it can be concluded that interval training is effective in increasing the
aerobic capacity of youth soccer players. These findings recommend that interval
training be integrated into physical training programs at soccer academies to support
continuous improvement in athletes’ performance and endurance.

Keywords: interval training; aerobic capacity; football; 16-18 years old;
VO2Zmax
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PENDAHULUAN

Kapasitas aerobik adalah kemampuan tubuh untuk mengonsumsi,
mengangkut, dan menggunakan oksigen selama aktivitas fisik jangka panjang.
Dalam olahraga sepak bola, kapasitas ini sangat penting karena pemain harus
berlari dalam tempo cepat dan lambat secara bergantian selama 90 menit
pertandingan (Anggraini, 2021). Kapasitas aerobik yang tinggi memungkinkan
pemain mempertahankan intensitas permainan, mempercepat pemulihan antar
sprint, dan menjaga konsistensi performa sepanjang pertandingan (George, 2021).
Atlet dengan kapasitas aerobik yang rendah lebih cepat lelah, kehilangan fokus, dan
lebih rentan terhadap cedera otot. Kekurangan fungsi kognitif yang disebabkan oleh
kelelahan berkorelasi dengan penurunan kemampuan pengambilan keputusan di
lapangan. Ini karena penurunan kemampuan aerobik. Oleh karena itu, fokus utama
dalam pembinaan atlet usia remaja yang sedang dalam tahap perkembangan
biologis dan psikologis yang pesat adalah meningkatkan kemampuan aerobic
(Ummy, 2024).

Latihan interval adalah jenis latihan di mana aktivitas dengan intensitas
tinggi diulangi dengan interval istirahat aktif atau pasif. Latihan interval telah
terbukti meningkatkan volume oksigen maksimal (VO2max), memperkuat sistem
peredaran darah, dan mempercepat adaptasi otot terhadap beban metabolik,
menurut (Yin, M et al, 2024). Latihan ini sangat cocok untuk olahraga yang
berlangsung singkat, seperti sepak bola, di mana pemain harus mampu

mengerahkan banyak tenaga dalam jumlah waktu yang singkat. (Li, X, & Xue, 2024)
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meneliti pemain sepak bola remaja dan menemukan bahwa latihan interval
intensitas tinggi (HIIT) selama enam minggu dapat meningkatkan VO2Zmax rata-rata
sebesar 9-12 persen. Selain itu, teknik ini meningkatkan efisiensi pemulihan
jantung dan mempersingkat waktu pemulihan otot setelah latihan berat. Hal ini
menunjukkan bahwa latihan interval dapat meningkatkan fondasi fisik pemain
remaja tanpa membebani seluruh tubuh mereka.

Antara usia 16 dan 18 tahun adalah periode perkembangan yang sangat
penting bagi pembinaan atlet karena terjadi pematangan fisik dan mental yang
signifikan. Remaja di usia ini memiliki respons latihan yang lebih cepat
dibandingkan dengan anak-anak. Namun, mereka harus berhati-hati untuk
menghindari overtraining atau cedera (Yunus, 2026). Oleh karena itu, latihan
interval harus disesuaikan dengan tingkat kebugaran awal individu dan
kemampuan adaptasinya. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menyelidiki
bagaimana latihan interval berdampak pada peningkatan kapasitas aerobik atlet
sepak bola yang berusia antara 16 dan 18 tahun (Muhammad, 2024). Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimental dengan pengukuran VO,max
sebagai indikator utama. Dengan program latihan selama 6-8 minggu, diharapkan
adanya peningkatan yang signifikan pada kapasitas aerobik yang dapat diukur
secara objektif melalui tes lari multistage atau beep test (Ahmad, 2025).

Latihan interval juga meningkatkan efisiensi penggunaan energi otot.
Adaptasi metabolik terjadi ketika tubuh terbiasa dengan pola kerja intensitas tinggi
dan istirahat singkat (Andriansyah, 2025). Ini membuat otot menggunakan glikogen
dengan lebih hemat dan menggunakan lemak dengan lebih efektif sebagai sumber
energi. Dalam olahraga seperti sepak bola, yang membutuhkan ketahanan dan
kemampuan untuk sprint berulang, adaptasi ini sangat penting (Sudirman, 2025).
Menurut penelitian yang dilakukan oleh (Zhang & Yang, 2025), adaptasi metabolik
ini memungkinkan atlet untuk menjalankan kinerja terbaik mereka meskipun
mereka kelelahan.

Latihan interval baik untuk atlet secara psikologis dan fisik. Karena variasi
intensitas dalam sesi latihan, yang membuatnya tidak monoton dan lebih
menantang, remaja yang mengikuti latihan interval menunjukkan peningkatan

motivasi dan semangat kompetitif. Tempat latihan yang selalu berubah ini juga
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meningkatkan kemampuan mental seperti ketekunan, fokus, dan manajemen stres
(Putri, 2023). Menurut (Slimani et al., 2023), latihan interval yang dirancang secara
psikologis dapat membantu atlet menjadi lebih tahan terhadap tekanan
pertandingan.

Selain itu, latihan interval juga dapat digabungkan dengan metode ilmu
olahraga berbasis teknologi, seperti penggunaan monitor detak jantung dan aplikasi
digital untuk kebugaran. Ini dapat diterapkan dalam program pelatihan sekolah
atau akademi sepak bola (Aristiyanto, 2025). Dengan alat-alat ini, pelatih dapat
melacak respons fisik atlet secara real-time dan menyesuaikan intensitas latihan
sesuai kebutuhan setiap orang. Metode ini mendukung tujuan Asosiasi Pelatih Sepak
Bola Asia untuk pelatihan berbasis data yang efektif dan individual (Zhang & Lee,
2024). Oleh karena itu, latihan interval tidak hanya merupakan metode latihan
konvensional, tetapi juga merupakan bagian dari pendekatan pelatihan
kontemporer yang dapat disesuaikan dan diukur.

Temuan dari penelitian ini berpotensi digunakan oleh pelatih dan praktisi
kebugaran sebagai dasar ilmiah dalam menyusun program latihan fisik bagi atlet
usia remaja. Program latihan interval yang terstruktur dapat membantu
meningkatkan daya tahan atlet tanpa harus mengorbankan waktu latihan teknis dan
taktis. Selain itu, program ini dapat diintegrasikan ke dalam jadwal latihan
mingguan untuk meningkatkan efisiensi dan kualitas pembinaan atlet muda). Pada
akhirnya, penelitian ini juga dapat membantu akademi sepak bola dan lembaga
pendidikan olahraga membuat kurikulum pelatihan yang berbasis bukti. Latihan
interval yang aman dan efektif dapat meningkatkan kinerja atlet remaja dan
membantu mereka mempertahankan kebugaran fisik hingga jenjang senior. Latihan
interval dapat menjadi solusi strategis untuk memperkuat dasar aerobik, yang
penting untuk transisi dari atlet muda ke atlet profesional (Ortiz at al., 2024).
METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian dan Pendekatan

Penelitian kuantitatif ini menggunakan pendekatan eksperimen semu. Untuk
penelitian ini, tidak mungkin untuk mengontrol semua variabel luar secara
menyeluruh. Namun, desain eksperimen semu memungkinkan untuk mengukur

hubungan sebab-akibat antara variabel bebas latihan interval dan variabel terikat
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kapasitas aerobik. Peneliti ingin melihat bagaimana kelompok eksperimen (yang
menerima perlakuan) dan kontrol (yang tidak menerima perlakuan) meningkatkan
VO02max. Oleh karena itu, desain ini dinilai sesuai (Rizki Febriansyah, 2025).
Subjek Penelitian dan Teknik Sampling

Subjek penelitian adalah 30 remaja atlet ekstra sepak bola dari SMA Negeri
di kota tempat penelitian dilakukan, berusia antara 16 dan 18 tahun. Semua subjek
telah memenuhi syarat untuk mengikuti penelitian dan telah mendapatkan izin dari
pelatih dan orang tua atau wali mereka. Mereka juga sehat secara fisik. Sampling
purposive digunakan untuk memilih subjek. Mereka harus: (1) aktif mengikuti
latihan klub setidaknya tiga kali seminggu, (2) tidak mengalami cedera, dan (3)
bersedia mengikuti program latihan secara keseluruhan selama periode penelitian.

Subjek kemudian dibagi menjadi dua kelompok secara acak sederhana
(random assignment) menggunakan undian tertutup, masing-masing 15 orang
untuk kelompok eksperimen dan 15 orang untuk kelompok kontrol. Pengacakan ini
bertujuan untuk mengurangi bias seleksi dan memastikan distribusi karakteristik
awal yang relatif seimbang antara dua kelompok.
Desain dan Prosedur Latihan

Kelompok eksperimen menjalani program latihan interval selama 6 minggu,
dengan frekuensi latihan sebanyak tiga kali dalam seminggu, dilakukan di lapangan
terbuka. Setiap sesi latihan terdiri dari 4 hingga 6 repetisi lari sejauh 200 meter
dengan intensitas latihan mencapai 85-90% dari denyut nadi maksimal (HRmax).
Istirahat antar repetisi dilakukan selama 1 menit dalam bentuk istirahat aktif
(berjalan atau jogging ringan). Program latihan ini disusun berdasarkan prinsip
latihan interval intensitas tinggi (high-intensity interval training/HIIT) yang telah
disesuaikan dengan karakteristik usia remaja. Volume dan intensitas latihan diatur
agar progresif, yaitu mulai dari 4 repetisi pada minggu pertama dan kedua,
meningkat menjadi 5 repetisi pada minggu ketiga dan keempat, dan mencapai 6
repetisi pada minggu kelima dan keenam. Latihan ini dilaksanakan di bawah
pengawasan langsung pelatih dan peneliti untuk memastikan tingkat intensitas dan
konsistensi program. Sementara itu, kelompok kontrol tetap menjalani program

latihan rutin klub, yang tidak mencakup latihan interval khusus. Program latihan
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klub meliputi pemanasan, latihan teknik dasar, dan permainan kecil (small-sided

games), tanpa adanya modifikasi dari peneliti.

Instrumen Penelitian

Untuk mengetahui nilai VO2max (volume maksimal oksigen yang dapat
dikonsumsi per menit per kilogram berat badan), tes beep atau Multistage Fitness
Test (MSFT) (Ahmad,2025) adalah alat utama yang digunakan untuk mengukur
kapasitas aerobik. Tes ini dilakukan di lapangan dengan garis 20 meter. Peserta
harus berlari bolak-balik mengikuti bunyi "beep” yang semakin cepat sampai garis
dua kali berturut-turut sebelum tes berakhir. Selanjutnya, data beep test diubah
menjadi perkiraan nilai VO2max dengan menggunakan rumus. Baik kelompok
eksperimen maupun kelompok kontrol menjalani tes dua kali: sebelum intervensi
(pre-test) dan setelah intervensi (post-test). Untuk meningkatkan keakuratan, tes
dilakukan pada waktu dan cuaca yang sama dan diawasi oleh orang yang sama.
Teknik Analisis Data

Data yang diperoleh dari pre-test dan post-test VO,max dianalisis secara
kuantitatif menggunakan uji statistik parametrik, yaitu:

1. Uji t berpasangan (paired sample t-test) digunakan untuk melihat perbedaan
VO,max sebelum dan sesudah perlakuan dalam masing-masing kelompok
(eksperimen dan kontrol).

2. Uji t tidak berpasangan (independent sample t-test) digunakan untuk
mengetahui perbedaan rata-rata peningkatan VO,max antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol.

Sebelum dilakukan uji statistik, data diuji terlebih dahulu dengan uji
normalitas menggunakan metode Kolmogorov-Smirnov untuk memastikan
distribusi data normal. Analisis dilakukan dengan menggunakan bantuan perangkat
lunak SPSS versi terbaru, dengan tingkat signifikansi yang digunakan sebesar a =
0,05. Apabila nilai p < 0,05 maka dianggap terdapat perbedaan yang signifikan
secara statistik (Naning, 2021).

HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL

Hasil pengukuran dalam penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan

yang signifikan pada kapasitas aerobik, yang diukur melalui nilai VO,max, terutama
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pada kelompok eksperimen yang menjalani program latihan interval. Rata-rata
VO,max pada kelompok eksperimen mengalami peningkatan dari 42,1
ml/kg/menit menjadi 47,6 ml/kg/menit setelah mengikuti intervensi latihan
interval selama enam minggu. Sebaliknya, kelompok kontrol yang tidak
mendapatkan perlakuan serupa hanya mengalami kenaikan yang relatif kecil, yaitu
dari 42,3 ml/kg/menit menjadi 43,5 ml/kg/menit. Perbedaan peningkatan antara
kedua kelompok ini dikonfirmasi melalui hasil uji statistik t-test, yang menunjukkan
nilai signifikansi (p < 0,05), menandakan bahwa peningkatan pada kelompok
eksperimen tidak terjadi secara kebetulan, melainkan merupakan efek nyata dari
program latihan yang diberikan.

PEMBAHASAN

Peningkatan nilai VO,max pada kelompok eksperimen mencerminkan
adanya perbaikan yang signifikan dalam fungsi sistem kardiovaskular dan sistem
pernapasan. Latihan interval, terutama yang dilakukan dengan intensitas tinggi,
terbukti mampu menstimulasi peningkatan jumlah kapiler di jaringan otot,
meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen oleh mitokondria, dan memperbaiki
output jantung selama aktivitas fisik (Muhammad et al., 2024). Dengan kata lain,
latihan ini memperkuat kemampuan tubuh untuk menyuplai dan memanfaatkan
oksigen secara optimal selama aktivitas yang menuntut kerja aerobik. Kemampuan
ini menjadi sangat penting dalam olahraga seperti sepak bola, di mana atlet harus
mampu mempertahankan performa tinggi dalam durasi yang panjang serta
menghadapi situasi permainan yang berubah-ubah dengan cepat (Khapipudin,
2021).

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh (De et al,,
2025), yang menyatakan bahwa latihan interval dengan intensitas tinggi lebih
efektif dalam meningkatkan VO,max dibandingkan dengan latihan kontinu atau
latihan berintensitas sedang yang dilakukan dalam durasi panjang. Dalam studi
tersebut, Helgerud dan rekan-rekannya menemukan bahwa latihan interval
intensitas tinggi yang dilakukan 3-4 kali seminggu selama beberapa minggu dapat
menghasilkan peningkatan VO,max yang signifikan pada atlet dan individu yang

aktif secara fisik. Penelitian mereka juga menunjukkan bahwa mekanisme fisiologis
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yang mendasari peningkatan tersebut melibatkan peningkatan stroke volume
jantung dan adaptasi perifer yang lebih efisien terhadap latihan.

Lebih lanjut, keberhasilan latihan interval dalam meningkatkan performa
aerobik juga telah banyak dibuktikan oleh studi-studi lain, seperti (Insan & Utomo,
2024), yang mengkaji manfaat high-intensity interval training (HIIT) dalam konteks
kebugaran atletik. Menurut mereka, HIIT bukan hanya meningkatkan VO,max,
tetapi juga mempercepat pemulihan dan meningkatkan kapasitas kerja otot selama
aktivitas intens. Oleh karena itu, hasil penelitian ini memberikan dukungan empiris
yang kuat terhadap efektivitas metode latihan interval dalam pengembangan
kapasitas aerobik, terutama pada atlet sepak bola yang membutuhkan kemampuan
fisik tinggi dan efisiensi metabolik yang baik.

Secara keseluruhan, peningkatan signifikan dalam VO,max pada kelompok
eksperimen menjadi indikator bahwa latihan interval berperan besar dalam
mengembangkan kondisi fisiologis yang lebih baik. Hal ini penting tidak hanya
dalam konteks peningkatan performa, tetapi juga dalam pencegahan kelelahan dini
serta peningkatan kapasitas pemulihan selama dan setelah pertandingan. Dengan
demikian, temuan ini mendukung rekomendasi bahwa program latihan fisik untuk
atlet, khususnya pada cabang olahraga dengan tuntutan aerobik tinggi seperti sepak
bola, sebaiknya mengintegrasikan latihan interval sebagai komponen inti dalam
periodisasi latihan mereka.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa atlet sepak bola berusia 16-18 tahun
yang mengikuti program latihan interval berintensitas tinggi selama enam minggu
mengalami peningkatan kapasitas aerobik (VO,max) yang signifikan dibandingkan
dengan kelompok kontrol yang hanya menjalani latihan konvensional. Peningkatan
tersebut mencerminkan adanya adaptasi fisiologis yang positif pada sistem
kardiovaskular dan pernapasan, serta peningkatan efisiensi metabolisme otot
dalam memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik intensitas tinggi. Integrasi
latihan interval dalam program latihan fisik atlet remaja tidak hanya meningkatkan
VO,max, tetapi juga berpotensi mempercepat proses pemulihan setelah aktivitas

intensif serta mengurangi risiko kelelahan menjelang pertandingan.
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Penelitian ini juga mendukung pentingnya penerapan pendekatan latihan
berbasis bukti (evidence-based training) dalam kurikulum pelatihan olahraga.
Latihan berbasis bukti merupakan pendekatan yang menekankan bahwa program
latihan harus dirancang berdasarkan hasil penelitian ilmiah, data empiris, serta
evaluasi performa atlet secara objektif, bukan hanya berdasarkan pengalaman atau
intuisi pelatih semata. Dengan kata lain, keputusan dalam menyusun program
latihan didasarkan pada temuan penelitian yang telah teruji secara ilmiah sehingga
efektivitasnya lebih dapat dipertanggungjawabkan.

Namun demikian, masih terdapat beberapa kesenjangan penelitian (research
gap) yang perlu diperhatikan. Pertama, sebagian besar penelitian yang ada hanya
meneliti durasi program latihan jangka pendek (4-8 minggu), sehingga belum
banyak diketahui dampak latihan interval dalam jangka panjang terhadap
perkembangan performa atlet muda. Kedua, penelitian yang ada masih terbatas
pada indikator kapasitas aerobik seperti VO,max, sementara aspek lain seperti
performa teknik, ketahanan mental, serta risiko cedera masih belum banyak
dianalisis secara komprehensif. Ketiga, variasi desain program latihan interval
(misalnya perbedaan rasio kerja dan istirahat) juga masih memerlukan penelitian
lebih lanjut untuk menentukan model latihan yang paling optimal bagi atlet remaja.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar dilakukan studi dengan durasi
intervensi yang lebih panjang, jumlah sampel yang lebih besar, serta
mempertimbangkan variabel tambahan seperti aspek psikologis atlet, performa
teknis dalam pertandingan, serta tingkat risiko cedera. Penelitian di masa depan
juga dapat mengeksplorasi kombinasi metode latihan interval dengan pendekatan
latihan lain seperti latihan kekuatan, latihan kecepatan, atau small-sided games
untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai strategi pelatihan
yang paling efektif bagi atlet sepak bola remaja.
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