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Article history: Penelitian ini bertujuan untuk menguji dan menganalisis pengaruh latihan
interval intensif dan ekstensif terhadap kapasitas aerobik maksimal (VO2Max)
dan membandingkan kedua metode tersebut di antara pemain sepak bola
berusia 15-16 tahun. Desain Pretest dan Posttest dua kelompok quasi
eksperimen digunakan. 24 pemain SSB Muspan KLA-Dentist dipilih dengan
pengambilan sampel bertujuan dan dibagi menjadi dua kelompok yang sesuai
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intensif dan kelompok interval ekstensif. Kedua kelompok menyelesaikan 16
Latihan interval, sesi latthan. VO2Max diperkirakan dengan menggunakan Tes Yo-Yo
Kapasitas aerobik, Intermittent Recovery Test Level 1, dan data dianalisis dengan uji t sampel
VO,maks berpasangan dan sampel independen pada a= 0,05. Pada kelompok intensif,
Pemain sepak bola remaja, rata-rata VO2Max meningkat dari 41,16 menjadi 48,99 ml/kg/menit (19,03%;
Yo-yo Intermittent recovery test t = 19,777, p < 0,001), dan pada kelompok ekstensif meningkat dari 40,99

menjadi 49,08 ml/kg/menit (19,74%; t = 31,576, p < 0,001). Skor Posttest kedua
kelompok tidak berbeda secara signifikan (t = 0,139, p = 0,891). Kedua metode
tersebut diikuti oleh peningkatan signifikan pada VO2Max, dan tidak ada
metode yang terbukti lebih unggul. Oleh karena itu, pelatih dapat memilih atau
menggabungkan salah satu metode sesuai dengan kondisi pemain dan tujuan
pelatihan.
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Pendahuluan

Sepak bola adalah olahraga tim yang ditandai dengan aktivitas intensitas tinggi yang terputus-putus di mana
pemain bergantian antara berjalan, jogging, berlari cepat, dan perubahan arah selama sekitar 90 menit
(Attamimi et al., 2024). Karena pola aktivitas ini sangat bergantung pada sistem kardiorespirasi, kapasitas
aerobik maksimal (VO2Max) adalah salah satu komponen fisik yang paling kuat mendukung performa. VO2
Max adalah volume oksigen maksimum yang dapat digunakan tubuh per kilogram massa tubuh per menit
selama latihan intensif (Mello et al., 2022), dan mencerminkan seberapa baik paru-paru, jantung, pembuluh
darah, dan otot yang bekerja menyerap, mengangkut, dan menggunakan oksigen (Fahmi, 2022). VO2Max yang
lebih tinggi menunjukkan daya tahan kardiorespirasi yang lebih baik (Wiecha et al., 2023), yang penting bagi
pemain yang harus mempertahankan intensitas bermain dan pulih di antara aksi intensitas tinggi.

SSB Muspan KLA-Dentist, sebuah sekolah sepak bola Indonesia yang didirikan pada tahun 2012,
menggambarkan masalah tersebut. Tim U-15 mereka memenangkan gelar Liga Anak U-15 pada tahun 2023
dan 2024, tetapi pada tahun 2025 hanya mencapai delapan besar (babak grup) Liga Top Skor U-15 dan finis
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ketiga di Piala PUABU. Wawancara dengan pelatih menunjukkan bahwa para pemain sering kelelahan selama
latihan dan pertandingan, yang diduga terkait dengan daya tahan aerobik yang tidak memadai. Pengamatan
pelatih juga menunjukkan bahwa kapasitas aerobik maksimal sebagian besar pemain belum optimal dan
program pelatihan yang ada tidak secara khusus berorientasi pada pengembangan VO2Max .

Latihan interval adalah cara yang banyak digunakan untuk mengembangkan kapasitas aerobik. Latihan ini
menggabungkan periode kerja dengan periode pemulihan, sehingga intensitas, durasi, repetisi, dan pemulihan
dapat dikontrol secara sistematis (Buchheit & Laursen, 2013). Program berbasis interval dikaitkan dengan
peningkatan fungsi kardiovaskular dan kapasitas oksidatif otot (Gibala, Little, MacDonald, & Hawley, 2012).
Latihan interval umumnya dibagi menjadi bentuk intensif dan ekstensif (Bompa & Buzzichelli, 2019). Interval
intensif menggunakan intensitas tinggi (sekitar 80-90% dari kapasitas maksimal), repetisi yang relatif sedikit,
dan pemulihan yang lebih lama, sedangkan interval ekstensif menggunakan intensitas sedang (sekitar 60—-80%),
repetisi lebih banyak, dan pemulihan yang lebih singkat (Sulastio, 2016).

Temuan sebelumnya mengenai kedua metode tersebut tidak sepenuhnya konsisten. Mubarok dan Kharisma
(2021) melaporkan bahwa latihan interval intensif dan ekstensif sama-sama meningkatkan daya tahan aerobik
pada mahasiswa pendidikan jasmani, dengan metode intensif menghasilkan peningkatan yang lebih besar.
Efendy, Andiana, dan Pribadi (2023) menemukan peningkatan VO2 max yang signifikan setelah latihan interval
pada pemain sepak bola akademi U-16. Namun, dalam studi yang ditinjau di sini, hanya sedikit yang secara
langsung membandingkan kedua metode tersebut pada pemain klub remaja, dan masih belum jelas apakah
intensitas yang lebih tinggi dari metode intensif memberikan manfaat yang lebih besar daripada volume yang
lebih besar dari metode ekstensif.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh latihan interval intensif dan latihan interval
ekstensif terhadap VO2Max , dan membandingkan kedua metode tersebut, di antara pemain sepak bola berusia
15-16 tahun di SSB Muspan KLA-Dentist. Hipotesis yang diajukan adalah (1) latihan interval intensif dan (2)
latihan interval ekstensif masing-masing secara signifikan meningkatkan VO2Max , dan (3) kedua metode
tersebut berbeda secara signifikan dalam pengaruhnya terhadap VO2 max.

Metode

Penelitian ini menggunakan metode kuasi-eksperimental dengan desain pretest-posttest dua kelompok
(Sugiyono, 2017). Pendekatan kuasi-eksperimental dipilih karena tidak semua variabel eksternal dapat
sepenuhnya dikendalikan. Partisipan dialokasikan ke dua kelompok eksperimental dengan pemasangan ordinal
subjek yang cocok berdasarkan skor pretest: satu kelompok menerima pelatihan interval intensif dan kelompok
lainnya menerima pelatihan interval ekstensif. Tidak ada kelompok kontrol terpisah yang disertakan.

Populasi penelitian terdiri dari 25 pemain berusia 15-16 tahun di SSB Muspan KL A-Dentist, yang memiliki
total 148 pemain terdaftar. Dengan menggunakan metode purposive sampling, 24 pemain dipilih yang
memenuhi kriteria berikut: anggota terdaftar klub, berusia 15-16 tahun, bersedia berpartisipasi, dan tidak sakit
selama penelitian. Para pemain diberi peringkat berdasarkan skor Pretest dan dipasangkan, kemudian dibagi
menjadi dua kelompok yang masing-masing terdiri dari 12 pemain.

VO2Max diperkirakan dengan Tes Yo-Yo Intermiten Recovery Level 1 (Yo-Yo IR1). Dalam tes ini, pemain
berlari bolak-balik 2 X 20 m berulang kali dengan kecepatan yang meningkat secara bertahap yang diatur oleh
sinyal audio, dengan pemulihan aktif 10 detik di antara setiap lari. Seorang pemain dikeluarkan setelah gagal
mencapai garis finis tepat waktu untuk kedua kalinya, dan level akhir yang dicapai dicatat. Hasilnya dikonversi
menjadi perkiraan VO2Max (ml/kg/min) menggunakan tabel prediksi Yo-Yo IRI1, dan performa
diklasifikasikan menggunakan norma tes untuk pemain pria. Tes ini memiliki validitas yang dilaporkan sebesar
0,88 dan reliabilitas sebesar 0,95 (Thomas, Dawson, & Goodman, 2006). Tes yang sama diberikan sebelum dan
sesudah periode pelatihan.

Kedua kelompok menyelesaikan 16 sesi latihan, yang masing-masing terdiri dari pemanasan, program
interval inti, dan pendinginan. Pada kelompok intensif, program inti terdiri dari sprint berulang pada lintasan
20-50 m dengan intensitas 80-90% dari denyut jantung maksimal (HRmax) dengan interval pemulihan 90 detik;
volume meningkat dari 4 set 6 repetisi pada sesi pertama menjadi 8 set 8 repetisi pada sesi terakhir. Pada
kelompok ekstensif, program inti menggunakan intensitas lebih rendah dan volume lebih besar: intensitas
meningkat secara progresif dari 60% hingga 80% HRmax, volume meningkat dari 4 set 10 repetisi menjadi 7 set
12 repetisi, dan interval pemulihan adalah 45 detik (90 detik pada sesi 7-10).

Data dianalisis dengan SPSS 26 pada tingkat signifikansi a = 0,05. Normalitas diuji dengan uji Shapiro—
Wilk dan homogenitas varians dengan uji Levene. Hipotesis 1 dan 2 diuji dengan uji t sampel berpasangan (df
= 11; t kritis = 2,201), dan Hipotesis 3 diuji dengan membandingkan skor posttest dari kedua kelompok dengan

Journal homepage: https://jurnal.iicet.org/index.php/jpgi


https://jurnal.iicet.org/index.php/sajts/index

Pranajaya, A., A, et al JPGI (Jurnal Penelitian Guru Indonesia)
Vol. 11, No. 4, 2026, pp. 142-149
144

uji t sampel independen (df = 22; t kritis = 2,074). Hipotesis nol ditolak ketika t yang dihitung melebihi t kritis
dan p < 0,05. Persentase peningkatan dihitung sebagai selisih antara rata-rata posttest dan pretest dibagi dengan
rata-rata pretest, dikalikan 100.

Hasil dan Pembahasan

Tabel 1. menyajikan statistik deskriptif estimasi VO2Max . Kedua kelompok memulai pada tingkat yang serupa
(M = 41,16 dan 40,99 ml/kg/menit untuk kelompok intensif dan ekstensif, masing-masing) dan keduanya
meningkat setelah program pelatihan. Uji Shapiro—-Wilk menunjukkan bahwa data Pretest dan Posttest kedua
kelompok terdistribusi normal (p = 0,078 hingga 0,600), dan uji Levene menunjukkan varians homogen pada
Pretest (p = 0,786) dan Posttest (p = 0,197), sehingga uji parametrik dianggap tepat.

Tabel 1. Statistik deskriptif estimasi VO:Max (ml/kg/menit)

Kelompok Tes N Minimum Maksimum M SD
Interval intensif Pretest 12 39.09 45.14 41.16 1,96
Posttest 12 45.14 51.18 48,99 1,89
Interval Ekstensif Pretest 12 38,75 45.13 40,99 2.09
Posttest 12 47,49 51.18 49.08 1.26

Sumber: Data primer hasil penelitian, 2026

Tabel 2. menunjukkan makna praktis dari perubahan ini melalui kategori kinerja Yo-Yo IR1. Pada Pretest,
11 dari 12 pemain di setiap kelompok berada dalam kategori buruk atau sangat buruk, dan tidak ada yang berada
di atas kategori sedang. Setelah pelatihan, tidak ada pemain yang tetap berada di bawah kategori sedang; 7
pemain (58,3%) di kelompok intensif dan 6 pemain (50,0%) di kelompok ekstensif mencapai kategori baik.

Tabel 2. Distribusi pemain menurut kategori performa Yo-Yo IR1, # (%)

Kategori Tingkat Intensif Ekstensif

Prestest Posttest Pretest Postest
Elit / sangat baik > 18.6 0(0,0) 0(0,0) 0(0,0) 0(0,0)
Bagus 17.3-18.6 0(0,0) 7 (58.3) 0(0,0) 6 (50,0)
Sedang 15.7-17.2 1(8.3) 5(41.7) 1(8.3) 6 (50,0)
Miskin 14.2-15.6 4(33.3) 0(0,0) 541.7) 0(0,0)
Sangat miskin <14.2 7 (58.3) 0(0,0) 6 (50,0) 0(0,0)

Sumber: Data primer hasil penelitin, 2026

t sampel berpasangan menunjukkan peningkatan signifikan pada VO2Max di kedua kelompok (Tabel 3 dan
Gambar 1). Pada kelompok intensif, rata-rata meningkat sebesar 7,83 ml/kg/menit (19,03%), t (11) = 19,777, p
< 0,001. Pada kelompok ekstensif, rata-rata meningkat sebesar 8,09 ml/kg/menit (19,74%), t (11) = 31,576, p
< 0,001. Kedua nilai t yang dihitung melebihi nilai kritis 2,201, sehingga Hipotesis 1 dan 2 didukung. Ketika
skor posttest dari kedua kelompok dibandingkan, tidak ditemukan perbedaan yang signifikan (48,99 vs. 49,08
ml/kg/menit), t (22) = 0,139, p = 0,891, yang berada di bawah nilai kritis 2,074. Oleh karena itu, Hipotesis 3
tidak didukung.

Tabel 3. Ringkasan pengujian hipotesis

. Rata- Rata- . Peningkatan
Perbandingan rata 1 rata 2 T Kritis # P %)
Intensif: pretest vs. posttest 41.16 48,99 19.777 2.201 5001 19.03
Komprehensif: pretest vs. posttest 40,99 49.08 31.576 2.201 g 001 19,74
Posttest: intensif vs. ekstensif 48,99 49.08 0,139 2.074 0,891 —

Sumber: Data primer hasil penelitian, 2026
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Gambar 1. Rata-rata estimasi VO2 max kelompok interval intensif dan ekstensif pada pretest dan posttest (error
bars = SD)

Temuan utama adalah bahwa 16 sesi latihan interval intensif atau ekstensif diikuti oleh peningkatan besar
dan signifikan secara statistik pada estimasi VO2Max, tanpa perbedaan yang terdeteksi antara kedua metode
tersebut. Peningkatan sekitar 8 ml/kg/menit pada kedua kelompok memindahkan sebagian besar pemain dari
kategori buruk dan sangat buruk ke kategori sedang dan baik, yang berarti bagi pemain yang cepat lelah di awal
latihan dan pertandingan.

Peningkatan pada kelompok intensif konsisten dengan rasionalitas fisiologis dari kerja intensitas tinggi.
Latihan berulang dengan intensitas tinggi memberikan beban berat pada sistem kardiorespirasi, dan adaptasi
yang terjadi, seperti peningkatan curah jantung dan kapasitas oksidatif otot yang bekerja lebih baik, merupakan
salah satu penentu utama VO2Max (Bassett & Howley, 2000; Buchheit & Laursen, 2013; Gibala et al., 2012).
Hasil ini juga sesuai dengan Mubarok dan Kharisma (2021) dan Efendy et al. (2023), yang melaporkan
peningkatan aerobik yang signifikan setelah latihan interval pada mahasiswa dan pemain sepak bola akademi.

Kelompok yang melakukan latihan interval ekstensif juga menunjukkan peningkatan yang signifikan, yang
menunjukkan bahwa interval intensitas sedang yang dilakukan dalam volume besar memberikan stimulus
aerobik yang cukup. Jumlah pengulangan yang lebih banyak dengan waktu pemulihan yang singkat dapat
menjaga sistem transportasi oksigen tetap bekerja untuk waktu kumulatif yang lebih lama, dan pembebanan
berulang ini dapat mendorong adaptasi. Temuan ini mendukung bukti sebelumnya bahwa pelatihan aerobik
dan berorientasi daya tahan meningkatkan VO,Max pada pemain sepak bola (Marsuna, Hudain, & Heriansyah,
2024; Warni, Arifin, & Bastian, 2017) dan memperluasnya ke pelatihan interval ekstensif pada pemain berusia
15-16 tahun.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Howard & Stavrianeas (2017) yang menguji penerapan high-
intensity interval training (HIIT) pada pemain sepak bola tingkat sekolah menengah selama 10 minggu.
Penelitian tersebut melibatkan 32 pemain yang dibagi menjadi kelompok HIIT dan kelompok latihan daya tahan
konvensional. Kedua kelompok menunjukkan peningkatan performa Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level
1 secara signifikan, tetapi tidak ditemukan perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok setelah intervensi.
Temuan tersebut memiliki kesamaan dengan penelitian ini, yaitu pendekatan latihan yang berbeda dapat
menghasilkan peningkatan performa aerobik tanpa menunjukkan perbedaan antarkelompok yang signifikan.
Kesamaan hasil ini memberikan indikasi bahwa pengembangan kapasitas aerobik pemain sepak bola tidak
selalu bergantung pada satu bentuk latihan tertentu, tetapi juga dipengaruhi oleh karakteristik stimulus latihan
dan kondisi awal pemain.

Berbeda dengan Mubarok dan Kharisma (2021), yang menemukan metode intensif lebih unggul pada
mahasiswa pendidikan jasmani, penelitian ini tidak menemukan perbedaan signifikan antara kedua metode
tersebut. Persentase peningkatan yang sedikit lebih besar pada kelompok ekstensif (19,74% vs. 19,03%) sangat
kecil dan tidak signifikan secara statistik. Beberapa penjelasan dapat dipertimbangkan. Pertama, adaptasi
VO:Max bergantung pada efek gabungan dari intensitas, volume, pemulihan, dan frekuensi, bukan hanya
intensitas saja (Bompa & Buzzichelli, 2019; Buchheit & Laursen, 2013), sehingga intensitas yang lebih tinggi
dari program intensif mungkin telah diimbangi oleh volume yang lebih besar dari program ekstensif,
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menghasilkan stimulus keseluruhan yang serupa. Kedua, sebagian besar pemain memulai pada tingkat aerobik
yang rendah, sehingga program interval progresif yang terstruktur dapat menghasilkan peningkatan yang besar,
sehingga hanya sedikit ruang bagi perbedaan antara kedua metode untuk muncul. Ketiga, dengan 12 pemain
per-kelompok, penelitian ini memiliki kekuatan terbatas untuk mendeteksi perbedaan yang kecil.

Bahtra et al. (2021) memberikan pembanding yang lebih langsung. Penelitian tersebut menguji pengaruh
metode interval ekstensif terhadap kapasitas VO,maks pemain sepak bola Putra Koto Mambang menggunakan
desain kuasi-eksperimental dengan rancangan satu kelompok pretest-posttest. Sebanyak 12 pemain dipilih
melalui purposive sampling dan kapasitas aerobik diukur menggunakan Multistage Fitness Test. Kesamaan
karakteristik intervensi dan pendekatan pengukuran menjadikan penelitian tersebut relevan untuk mendukung
temuan bahwa latihan interval ekstensif dapat digunakan sebagai pendekatan pengembangan kapasitas aerobik
pemain sepak bola. Meskipun demikian, karena penelitian Bahtra et al. tidak menggunakan kelompok
pembanding, hasilnya tidak dapat digunakan untuk menyimpulkan bahwa metode interval ekstensiflebih efektif
dibandingkan metode interval intensif.

Hernandi et al. (2024) melalui penelitian tentang Sprint Interval Training (SIT) pada 18 pemain sepak bola
Persikab Bandung. Penelitian menggunakan desain kuasi-eksperimental dengan Multistage Fitness Test sebagai
instrumen pengukuran. Rata-rata VO,maks pemain meningkat dari 48,678 menjadi 51,417 setelah intervensi.
Hasil tersebut mendukung potensi latihan interval berintensitas tinggi dalam meningkatkan kapasitas aerobik
pemain sepak bola.

Secara praktis, temuan menunjukkan bahwa pelatih di sekolah sepak bola remaja dapat menggunakan salah
satu metode untuk mengembangkan kapasitas aerobik dan dapat memilih atau menggabungkannya sesuai
dengan kondisi pemain, tujuan pelatihan, serta waktu dan fasilitas yang tersedia. Namun demikian, beberapa
keterbatasan perlu diakui. Desain penelitian tidak memiliki kelompok kontrol dan pemain tidak ditugaskan
secara acak, sehingga peningkatan tidak dapat dikaitkan hanya dengan program pelatihan; pematangan pada
usia 15-16 tahun, aktivitas di luar program, nutrisi, dan istirahat mungkin juga berkontribusi. VO:Max
diperkirakan dari performa uji lapangan daripada diukur dengan analisis gas langsung, sampel berasal dari satu
klub, dan kedua metode dibandingkan pada skor Posttest. Penelitian selanjutnya harus menggunakan sampel
yang lebih besar, kelompok kontrol, pengukuran VO;Max langsung, periode pelatihan yang lebih lama, dan
struktur interval yang berbeda (intensitas, durasi, dan frekuensi).

Simpulan

Baik latihan interval intensif maupun ekstensif efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik maksimal pemain
sepak bola berusia 15-16 tahun, dan penelitian ini tidak memberikan bukti bahwa satu metode lebih unggul
daripada yang lain. Oleh karena itu, pelatih sekolah sepak bola (SSB) dapat menggunakan salah satu
pendekatan, atau menggabungkannya, saat merancang program pengkondisian, dan program interval
terstruktur dan progresif dapat membantu mengatasi kelelahan dini yang dialami pemain dalam latihan dan
pertandingan.

Kesimpulan ini dibatasi oleh desain kuasi-eksperimental, sampel kecil dari satu klub, dan estimasi VO2Max
berdasarkan uji lapangan. Studi dengan kelompok kontrol, sampel yang lebih besar, dan protokol interval yang
bervariasi diperlukan untuk menentukan apakah kedua metode tersebut berbeda dalam kondisi lain.
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