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PENGARUH LATIHAN INTERVAL TRAINING TERHADAP PERUBAHAN KEMAMPUAN FISIK 
ATLIT BOLAVOLI YUNIOR 

 
C.Fajar Sriwahyuniati, Guntur, Siswantoyo 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta 
 

ABSTRAK 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap pengaruh latihan interval training terhadap 
perubahan kemampuan fisik atlit yunior usia 16-19 tahun pada cabang olahraga bolavoli.  

 Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain pretest-postest group 
design. Populasi yang digunakan adalah atlit yunior bolavoli di kabupaten sleman yogyakarta. 
Sampel dipilih secara purposive dengan ciri-ciri usia 16-19 tahun, aktif berlatih, jenis kelamin 
putra, bersedia menjadi sampel. Frekuensi latihan 3 kali per minggu, dilakukan selama 24 sesi. 
Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa variabel penelitian yang diukur berdisribusi normal dan 
homogen. 

  Analisis varian menunjukkan bahwa variabel yang memperoleh hasil signifikan adalah 
pada unsur kemampuan fisik kekuatan otot tungkai sebesar 0,000<0,05 dan unsur kelincahan 
sebesar 0,000< 0,05. Sedangkan variabel unsur fissik yang lainnya memperoleh hasil 
probabilitasnya diatas 0,05. Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa  
latihan interval mampu mempengaruhi adanya perubahan kemampuan fisik (daya tahan 
aerobik/VO2 Max = 0,589 kg bb m/dtk, power tungkai=1,313 cm, kecepatan reaksi=0,001 detik, 
keseimbangan =2,401detik, kelentukan togok=2,341cm, kekuatan tangan=3,934kg, kekuatan 
kaki=19,171kg, kekuatan punggung/togok=10,609kg dan kelincahan=4,812). Penelitian Ini dapat 
disimpulkan bahwa latihan interval training dapat meningkatkan kemampuan fisik atlit bolavoli 
yunior. 

 
Kata kunci: Pengaruh, interval training, atlit, yunior 

    

 

Pendahuluan 

Fenomena yang terjadi saat ini adalah meningkatnya animo masyarakat terhadap permainan 

bolavoli, hal ini merupakan dampak dari meningkatnya kesadaran masyarakat akan pentingnya 

berolahraga. 

Penampilan atlet bolavoli junior putra Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) pada Kejurnas 

tahun 2009 di Bali menunjukkan hasil yang kurang memuaskan. Tim DIY hanya menempati rangking 

IV, lebih memprihatinkan lagi pada Kejurnas tahun 2010 di Jakarta, tim bolavoli junior putra DIY 

gugur di babak penyisihan. Pada pertandingan yang sangat menentukan tim DIY dipermalukan tim 

junior Sumatera Selatan. Menurut pengamatan pelatih, tim DIY begitu kelelahan dan drop dalam hal 

kondisi fisik.  Hal ini menunjukkan kemampuan dan kondisi fisik atlet DIY masih di bawah 

kemampuan atlet dari daerah lain dan kondisi ini mungkin yang menjadi salah satu penyebab 

mengapa prestasi bolavoli di Daerah Istimewa Yogyakarta, khususnya junior dalam kurun waktu 2 

tahun terakhir kurang mampu berprestasi secara maksimal. 

Pertandingan bolavoli memerlukan persiapan-persiapan yang matang. Seorang pemain selain 

harus matang dalam teknik, harus mengerti taktik dan strategi, dapat membaca kekuatan lawan, dan 

di mana letak kelemahannya, tetapi harus tahu seberapa besar kesegaran jasmani yang dimiliki. 

Salah satu komponen terpenting dari komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan 

kesehatan adalah daya tahan kardiorespirasi. Menurut Djoko (2000) daya tahan paru dan jantung 
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atau disebut juga cardio respiratory endurance adalah kemampuan fungsional paru dan jantung 

mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama.  

Guna mendukung peningkatan prestasi khususnya cabang olahraga bolavoli tidak lepas dari 

proses pembinaan seorang atlet terutama dalam hal kesegaran jasmani pemain bolavoli. Sementara 

pembinaan olahraga bolavoli belum terprogram secara khusus, latihan hanya mengandalkan 

ketrampilan bermain saja dan tidak mempertimbangkan kesegaran jasmani  para atlet. Seorang atlet 

bolavoli sangat penting memiliki derajat kesegaran jasmani yang prima, sebab peningkatan 

kesegaran jasmani bertujuan menunjang aktifitas olahraga dalam rangka mencapai prestasi prima 

(Suharno, 1984: 8).  

Melalui proses pelatihan fisik yang terprogram baik, pemain bolavoli harus memiliki kualitas 

kebugaran jasmani yang berdampak positif pada kebugaran mental, psikis, yang akhirnya 

berpengaruh langsung pada penampilan teknik bermain. 

Menurut Birch, McLaren & George (2005: 32) latihan daya tahan adalah jenis latihan untuk 

meningkatkan pengembangan aerobik serat otot dan biasanya dilakukan dalam waktu yang lama, 

dengan intensitas yang relatif rendah. Latihan daya tahan dapat dilakukan secara terus-menerus atau 

terputus-putus. Menurut Rushall (1990: 195) baik latihan kontinyu maupun interval dapat 

meningkatkan 
2

OV



max./kapasitas aerobik maksimal. Namun dalam beberapa laporan penelitian 

efektifitas kedua metode latihan tersebut belum banyak ditemukan, juga dari hasil pengamatan di 

lapangan, para pelatih dalam memilih metode latihan untuk meningkatkan 
2

OV



 max. biasanya 

kurang memperhatikan kapasitas vital paru yang dimiliki oleh atlet. Dalam proses latihan, perlakuan 

biasanya disamakan antara yang mempunyai kapasitas vital paru tinggi dan rendah. Hal ini tentu 

tidak sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai, sehingga metode latihan yang dipilih kurang sesuai. 

Oleh karena itu peneliti bermaksud akan mengadakan penelitian pengaruh latihan interval training 

terhadap perubahan kemampuan fisik atlit bolavoli yunior. Kemampuan fisik yang dimaksud dalam 

penelitian ini adalah kemampuan daya tahan aerobik/Vo2Max, Power tungkai, kecepatan reaksi, 

keseimbangan, kelentukan togok, kekuatan tangan, kekuatan kaki, kekuatan punggung/togok dan 

kelincahan. Berdasarkan uraian diatas, maka perumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: Apakah latihan interval training berpengaruh terhadap perubahan kemampuan fisik (daya 

tahan aerobik/Vo2Max, Power tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan, kelentukan togok, 

kekuatan tangan, kekuatan kaki, kekuatan punggung/togok dan kelincahan) atlit bolavoli yunior ? 

 

Metode Penelitian 

Metode yang akan digunakan untuk melaksanakan penelitian ini adalah eksperimen. Dalam 

bentuk yang sederhana penelitian eksperimen mempunyai tiga ciri, yaitu: (1) suatu variabel bebas 

yang dimanipulasi, (2) semua variabel lainnya, kecuali variabel bebas yang dipertahankan tetap, dan 

(3) pengaruh manipulasi variabel bebas terhadap variabel terikat Donald Ary, Jacobs, & Razavieh 

(Sukadiyanto, 2004: 138).  

Untuk itu dalam penelitian ini memiliki variabel terikat, yaitu kemampuan fisik (daya tahan 

aerobik/VO2Max, ower tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan, kelentukan togok, kekuatan 

tangan, kekuatan kaki, kekuatan punggung/togok dan kelincahan), sedang sebagai variabel bebasnya 
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adalah perlakuan yang berupa latihan interval training. Adapun rancangan eksperimen yang 

diterapkan pretest postest group design.   

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet bolavoli junior yang tergabung dalam klub 

bolavoli yuso Sleman. Teknik pengambilan sampel secara purposive sampling. Kriteria: atlet junior 

usia 16-19 tahun laki-laki, aktif dan sanggup menjadi sampel.    

 

Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel bebas yang berupa perlakuan dalam penelitian ini adalah latihan aerobik, dengan 

metode interval. Adapun variabel terikatnya adalah kemampuan fisik yang terdiri dari unsur daya 

tahan aerobik/Vo2Max, Power tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan, kelentukan togok, 

kekuatan tangan, kekuatan kaki, kekuatan punggung/togok dan kelincahan. 

Latihan interval adalah latihan dengan selang-seling, yaitu kombinasi antar sprint dan 

joging/lari-lari kecil yang diukur dengan kecepatan maksimal atlet yang ditunjuk sebagai sampel 

perlakuan, kemudian dalam pelaksanaannya diambil dosis sesuai dengan intensitas yang telah 

ditentukan. 

 

Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Berdasarkan variabel yang diteliti, data yang dikumpulkan meliputi daya tahan 

aerobik/Vo2Max, Power tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan, kelentukan togok, kekuatan 

tangan, kekuatan kaki, kekuatan punggung/togok dan kelincahan. Instrumen penelitian ini adalah 

alat yang digunakan untuk mengumpulkan data. Adapun alat yang dipakai dalam mengumpulkan 

data adalah sebagai berikut. 

 

NO ITEM YANG DI TES ALAT TES 

1 Vo2 Max Cosmed Pro 900 

2 Kekuatan otot tungkai/togok Leg dinamometer TKK Back D 

3 Kekuatan otot Punggung back dinamometer TKK Back D 

4 Kekuatan tangan Pull and push dinamometer 

5 Power Tungkai Jump DF TKK 5114 

6 Kecepatan reaksi  WBR TKK 1264-II 

7 Keseimbangan Balance -1 TKK 5407 

8 kelentukan togok sit and reach  

9 Kelincahan Side step agility 

 

Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data sebagai uji prasyarat yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data mempunyai sebaran yang 

berdistribusi normal. Uji yang digunakan adalah uji Kolmogorov Smirnov. Uji homogenitas varians 

dilakukan untuk menguji kesamaan varians data kelompok eksperimen. Uji homogenitas 

menggunakan uji Levene’s Test.  Analisis Variansi (ANAVA)  untuk menguji hipotesis penelitian. 

 

 

 

 



Prosiding Seminar Nasional dalam rangka Dies Natalis ke-48 Universitas Negeri Yogyakarta  
 

 
392 

 

Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Hasil tes kemampuan fisik (daya tahan aerobik/VO2 Max, power tungkai, kecepatan reaksi, 

keseimbangan, kelentukan togok, kekuatan tangan, kekuatan kaki, kekuatan punggung/togok dan 

kelincahan) atlet bolavoli junior yang telah dilakukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

Hasil analisis menunjukkan bahwa unsur kemampuan fisik menunjukkan distribusi normal 

p>0,05 (signifikan) dan hail uji homogenitas diperoleh nilai p>0,05 (homogen). Hasil analisis varian 

menunjukkan bahwa hanya pada unsur kemampuan fisik kekuatan otot tungkai 0,000<0,05 dan 

unsur kelincahan 0,000<0,05 (signifikan). Berikut ini disajikan hasil peningkatan atau selisih dari 

pretest dan postest. Secara rinci hasil perubahan tersebut dapat dilihat pada tabel sebagai berikut.  

 

Tabel. Rata-rata Hasil Keseluruhan Kemampuan Fisik 

Komponen Fisik Pre-Test Post-Test SELISIH 

Daya Tahan Aerobik/VO2 Max 41,858 42,447 0,589 

Power Tungkai 64,719 63,406 -1,313 

Kecepatan Reaksi 0,271 0,27 -0,001 

Keseimbangan 64,88 67,281 2,401 

Kelentukan Togok 42,359 44,7 2,341 

Kekuatan Tangan 

Pull 30,203 32,234 2,031 

Push 22,3 26,234 3,934 

Kekuatan Kaki 146,563 165,734 19,171 

Kekuatan Punggung/Togok 109,375 119,984 10,609 

Kelincahan 16,656 21,468 4,812 

 

Tabel di atas menunjukkan bahwa: 

1. Adanya peningkatan daya tahan aerobik/VO2 Max, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-

test atau tes awal sebesar 41,858 menjadi sebesar 42,447 pada post-test atau tes akhir, berarti 

terdapat selisih sebesar 0,589 daya tahan aerobik/VO2 Max. 

2. Adanya penurunan power tungkai, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau tes 

awal sebesar 64,719 menjadi sebesar 63,406 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat 

selisih sebesar -1,313 power tungkai. 

3. Adanya peningkatan kecepatan reaksi, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau tes 

awal sebesar 0,271 menjadi sebesar 0,270 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat 

selisih sebesar -0,001 kecepatan reaksi. 

4. Adanya peningkatan keseimbangan, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau tes 

awal sebesar 64,88 menjadi sebesar 67,281 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat 

selisih sebesar 2,401 keseimbangan. 

5. Adanya peningkatan kelentukan togok, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau 

tes awal sebesar 42,359 menjadi sebesar 44,7 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat 

selisih sebesar 2,341 kelentukan togok. 

6. Adanya peningkatan kekuatan tangan (Pull), terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test 

atau tes awal sebesar 30,203 menjadi sebesar 32,234 pada post-test atau tes akhir, berarti 
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terdapat selisih sebesar 2,031 kekuatan tangan (Pull), dan adanya peningkatan kekuatan 

tangan (Push), terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau tes awal sebesar 41,858 

menjadi sebesar 42,447 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat selisih sebesar 3,93 

4kekuatan tangan (Push). 

7. Adanya peningkatan kekuatan kaki, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau tes 

awal sebesar 41,858 menjadi sebesar 42,447 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat 

selisih sebesar 19,171 kekuatan kaki. 

8. Adanya peningkatan kekuatan punggung/togok, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-

test atau tes awal sebesar 109,375 menjadi sebesar 119,984  pada post-test atau tes akhir, 

berarti terdapat selisih sebesar 10,609 kekuatan punggung/togok. 

9. Adanya peningkatan kelincahan, terlihat pada perubahan hasil rata-rata pre-test atau tes awal 

sebesar 16,656 menjadi sebesar 21,468 pada post-test atau tes akhir, berarti terdapat selisih 

sebesar 4,812 kelincahan. 

 

Pembahasan 

Hasil statistik menunjukkan bahwa kemampuan fisik atlet bolavoli junior putra Yuso Sleman 

yang diberikan latihan interval selama 24 kali pertemuan mengalami peningkatan. Peningkatan 

tersebut terlihat pada penambahan hasil tes dan benar-benar merupakan hasil dari latihan interval. 

Dari hasil tes komponen fisik menunjukkan bahwa adanya peningkatan setelah mendapatkan 

latihan interval pada sampel penelitian. Peningkatan tersebut terlihat pada peningkatan rata-rata 

dari pre-test ke post-test. Pada tabel berikut disajikan nilai kemampuan fisik yang diperoleh dari tes 

awal.  
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Tabel diatas menunjukkan hasil pengukuran yang dilakukan pada saat akhir penelitian sebagai data 

postest. Dan selanjutnya pada tabel dibawah ini dipaparkan hasil selisih kemampuan fisik antara 

pretest dan postest.  

 

 
 

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa peningkatan yang paling tinggi terjadi pada komponen 

kemampuan fisik kekuatan otot tungkai, selanjutnya kekuatan punggung. Peningkatan ini terjadi 

karena pemberian perlakuan berupa latihan interval yang dilakukan dalam waktu lebih dari 6 minggu 

frekuensi 3 kali per minggu. Berdasarkan kajian teori dijelaskan bahwa latihan yang dilakukan lebih 

dari 4 minggu telah dapat memberikan respons peningkatan kemampuan atau adaptasi yang cukup 
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baik. Fox (2003) menjelaskan bahwa adaptasi fisiologis akan terjadi peningkatan setelah berlatih 

lebih kurang pada minggu ke 4 – ke 6, dan setelah minggu tersebut akan terjadi peningkatan 

adaptasi yang relatif lebih lambat dibandingkan dengan minggu sebelumnya.  

Peningkatan yang terjadi pada unsur kemampuan fisik kekuatan tungkai dan togok ini 

disebabkan oleh adanya stresor latihan lari interval yang lebih banyak atau lebih dominan 

menggunakan otot tungkai dan punggung. Disisi lain unsur kelincahan juga mengalami peningkatan 

sebesar 4,812 detik. Peningkatan ini juga dikarenakan salah satunya otot telah mampu menghadapi 

stresor untuk melakukan gerakan dengan maksimal dan merubah arah dengan cepat tanpa 

kehilangan keseimbangan. Dengan latihan interval tersebut ternyata juga mampu memberikan 

kontribusi terhadap kelincahan.  

Peningkatan yang lain juga terjadi pada kekuatan remas tangan. Namun kekuatan remas 

tangan antara tangan yang kanan dan kiri bila dilihat dari kemampuan rata-rata lebbih tinggi terjadi 

peningkatan pada remasan tangan sebelah kanan sebesar 3,934 dan kiri 2,031 kg. Peningkatan 

kekuatan remas kanan disebabkan antara lain pada atlet yang mengikuti tes ini semua tidak ada yang 

memiliki kebiasaan kidal. Sehingga karena tangan kanan merupakan tangan yang lebih banyak 

digunakan maka sudah merupakan hal wajar dan alpami apabila tangan yang sering digunakan 

memiliki kemampuan yang lebih tinggi. Disamping unsur kemampuan yang telah diuraikan tersebut 

diatas, juga masih terdapat beberapa peningkatan kemampuan fisik dengan berlatih interval 

training. Peningkatan dari masing-masing unsur fisik dapat dilihat pada tabel selisih peningkatan 

diatas.  

 

Simpulan dan Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan disimpulkan bahwa  latihan interval mampu 

mempengaruhi adanya perubahan kemampuan fisik (daya tahan aerobik/VO2 Max = 0,589 kg bb 

m/dtk, power tungkai=1,313 cm, kecepatan reaksi=0,001 detik, keseimbangan =2,401detik, 

kelentukan togok=2,341cm, kekuatan tangan=3,934kg, kekuatan kaki=19,171kg, kekuatan 

punggung/togok=10,609kg dan kelincahan=4,812). 

  

Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian, model latihan interval dapat dimanfaatkan oleh para pelatih 

untuk meningkatkan beberapa unsur kemampuan fisik agar lebih baik lagi. 

 

Keterbatasan Penelitian 

Meskipun penelitian ini telah dilaksanakan dengan seksama dan berhasil mengetahui bahwa 

latihan interval mempunyai pengaruh perubahan kemampuan fisik (daya tahan aerobik/VO2Max, 

power tungkai, kecepatan reaksi, keseimbangan, kelentukan togok, kekuatan tangan, kekuatan kaki, 

kekuatan punggung/togok dan kelincahan) atlet bolavoli junior, namun hal ini tidak terlepas dari 

keterbatasan dan kelemahan. Kelemahan yang ada disebabkan oleh beberapa hal yaitu sebagai 

berikut: 

1. Peneliti mengalami kesulitan untuk mengontrol aktivitas peserta di luar penelitian, karena 

peserta tes tidak diasramakan, sehingga peneliti hanya mengarahkan agar peserta 

mengatur pola makan dan istirahat. 
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2. Pada saat melakukan penelitian ada beberapa peserta yang melakukan latihan kurang 

sungguh-sungguh. Oleh karena itu peneliti memberikan pengarahan dan pengertian kepada 

peserta tes untuk dapat latihan dengan sungguh-sungguh agar penelitian ini dapat 

mencapai hasil yang maksimal, karena mengingat pentingnya penelitian ini.  

3. Keadaan fasilitas lapangan terbuka sehingga faktor dari luar seperti angin, cuaca, hujan dan 

panas dapat mempengaruhi penelitian ini, sehingga harus selalu diberikan motivasi kepada 

peserta tes agar dapat latihan dengan optimal meskipun terkendala faktor tersebut.   

4. Terbatasnya jumlah sampel penelitian dan faktor-faktor lain di luar kemampuan untuk 

mengatasi. 

Saran 

Atas dasar hasil penelitian ini, maka saran-saran yang dapat dikemukakan adalah sebagai 

berikut: Untuk meneliti lebih lanjut tentang pengaruh latihan interval terhadap perubahan 

kemampuan fisik atlet bolavoli, disarankan agar melibatkan sampel yang lebih besar dan usia yang 

bervariasi. Disamping hal tersebut juga pelru dilakukan kombinasi dengan kemampuan unjuk kerja. 
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