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ABSTRAK
Masalah dalam penelitian ini adalah tingkat daya tahan atlet club sepakbola persatuan sepakbola Pasir Talang (PSPT) Solok Selatan U17 masih rendah. Hal ini dikarenakan kurangnya variasi dan program latihan yang mampu meningkatkan daya tahan atlet. Adapun tujuan penelitian adalah untuk  mengetahui pengaruh latihan interval training terhadap daya tahan pemain sepakbola U17. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet club sepakbola persatuan sepakbola Pasir Talang (PSPT) Solok Selatan U17. Teknik pengambilan sampel menggunakan pendekatan total sampel sehingga sampel dalam penelitian ini adalah seluruh  atlet yang berjumlah 22 atlet. Istrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan kardiovaskuler (vo2max) menggunakan bleep test.  Teknik analisis data menggunakan analisis statistik uji t. Hasil penelitian didapatkan bahwa latihan interval training berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan pemain sepakbola U17. Berdasarkan pengolahan data diketahui nilai thitung 10,942> ttabel 1,721 dengan peningkatan sebesar 11,5% setelah dilakukan latihan interval training. Maka dapat disumpulhan bahwa latihan interval training berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan pemain sepakbola U17. 
Kata Kunci:  Interval Training, Daya Tahan, Sepakbola
THE EFFECT OF INTERVAL TRAINING ON THE ENDURANCE OF U17 FOOTBALL PLAYERS
ABSTRACT

The problem in this research is that the level of endurance of athletes from the Pasir Talang U17 Football Association Football Club (PSPT) South Solok U17 is still low. This is due to the lack of variety and training programs that can increase athletes' endurance. The aim of the research is to determine the effect of interval training on the endurance of U17 football players. This type of research is a quasi-experiment. The population in this study were all athletes from the Pasir Talang Football Association (PSPT) Solok Selatan U17 football club. The sampling technique used a total sample approach so that the sample in this study was all 22 athletes. The instrument used to measure cardiovascular endurance (vo2max) uses the bleep test. The data analysis technique uses t test statistical analysis. The research results showed that interval training had a significant effect on the endurance of U17 football players. Based on data processing, it is known that the value of tcount is 10.942> ttable 1.721 with an increase of 11.5% after interval training. So it can be concluded that interval training has a significant effect on the endurance of U17 football players.
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PENDAHULUAN
Olahraga diyakini dapat memblentuk kepribadian seseorang menjadi lebih baik karena keragaman dan kerumitan pergaulan yang terjadi akan mempengaruhi kemajuan remaja (Purnomo, 2020).  Prestasi dan kesuksesan dalam olahraga memerlukan kolaborasi yang terarah dan perhatian terhadap seluruh aspek yang berkontribusi dalam mencapai kesuksesan. Kegiatan olahraga yang dilaksanakan harus dilaksanakan secara terencana, tepat sasaran, dan berkesinambungan. Begitu pula dengan penerapan disiplin diri saat berlatih atau berolahraga.  Salah satu cabang olahraga yang sering digalakkan dan dikembangkan oleh masyarakat adalah permainan sepak bola.

Kegiatan olahraga sepak bola adalah cara terbaik untuk melakukannya membentuk nilai-nilai sosial melalui penataan yang disengaja. Hal ini mempengaruhi peningkatan hasil karena semakin kuat bakat dan idealnya mengembangkan nilai-nilai sosial sebagai bekaln generasi muda kita untuk terus berpartisipasi dalam hal ini persaingan global (Purnomo et al., 2024).
Permainan sepak bola terutama dimainkan di kaki orang-orang dari kelompok sosial yang berbeda.  Banyak sekali manfaatnya seperti hiburan, pendidikan, rekreasi, organisasi, dan pertunjukan (Dinata & Arwandi, 2007).
Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi bermain sepakbola tidak terlepas dari faktor kemampuan fisik, penguasaan teknik, taktik dan mental. Sepak bola merupakan olahraga yang tuntutannya tinggi dimana sangat dibutuhkan kualitas fisik seperti keseimbangan, kecepatan, kekuatan, dan koordinasi (Santana, 2019). Prestasi seorang atlet dalam bertanding terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan dan potensi atlet  secara keseluruhan, meliputi kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental (Syafruddin, 2013).
Penampilan fisik merupakan hal yang sangat penting bagi pemain sepak bola. Oleh karena itu, sebelum terjun ke lapangan, Anda perlu memastikan kondisi fisik yang baik. Persiapan fisik sangat penting dalam latihan untuk mencapai peningkatan kinerja (Sandria & Arwandi, 2019). Seperti halnya faktor lain seperti teknik, taktik, strategi dan mentalitas, kondisi fisik juga menjadi salah satu faktor yang membantu atlet mencapai hasil. Menjadi seorang atlet khususnya pemain sepak bola sangat diperlukan untuk menjaga kondisi fisik yang baik. Karena bermain sepak bola menghabiskan banyak tenaga dalam waktu 2 x 45 menit.
Kondisi fisik merupakan dasar dari setiap aktivitas yang kita lakukan dalam latihan (Santika et al, 2020). Kondisi fisik atlet memegang peranan yang sangat penting dalam rencana latihan atlet. Selain itu individu yang menganggap dirinya kompeten secara fisik cenderung mengerahkan upaya yang lebih besar dalam upaya keterampilan dan penguasaan motorik dibandingkan mereka yang memiliki kemampuan fisik yang buruk (Masrun & Rusdinal, 2022). Program latihan memerlukan perencanaan kondisi fisik yang cermat dan sistematis guna meningkatkan kebugaran jasmani dan berfungsinya sistem tubuh sehingga atlet dapat mencapai hasil yang lebih baik (Harsono, 2018).
Unsur pengkondisian fisik meliputi daya tahan, kekuatan, kecepatan, tenaga, kelenturan, ketangkasan, koordinasi, dan keseimbangan (Indrayana, 2012).  Faktor utamanya adalah daya tahan, karena merupakan salah satu faktor terpenting yang harus dimiliki seorang atlet. Komponen biokinetik daya tahan umumnya digunakan sebagai ukuran kebugaran jasmani seorang atlet. Apabila seorang atlet mempunyai daya tahan yang baik, maka ia akan memperoleh manfaat-manfaat selama bertanding: a) Atlet dapat menentukan ritme dan pola permainan.  b) Atlet dapat mempertahankan atau mengubah ritme dan pola.  c) Atlet tidak mudah menyerah dan mampu berjuang keras saat bertanding (Saputra dkk, 2017).  

Daya tahan merupakan kemampuan tubuh untuk menahan kelelahan, memungkinkan tubuh  melakukan aktivitas/pekerjaan dalam jangka waktu yang relatif lama dan memerlukan waktu istirahat yang relatif singkat untuk mendapatkan kembali kebugarannya (Emral, 2017).  Daya tahan berkaitan dengan kinerja seorang atlet baik dalam latihan maupun kompetisi.  Pemain sepak bola dengan daya tahan yang baik dapat bermain dalam jangka waktu yang  lama tanpa merasa lelah.  Pelatihan daya tahan mempengaruhi kualitas sistem kardiovaskular, pernapasan, dan peredaran darah (Nystoriak & Bhatnagar, 2018).
Daya tahan sangat penting dalam sepak bola. Durasi permainannya sangat lama dan mencakup banyak aktivitas sehingga diperlukan daya tahan yang maksimal. Tujuan umum dari daya tahan dalam sepak bola adalah untuk mempertahankan performa intens dengan kualitas aerobik dan anaerobik yang baik hingga akhir pertandingan (Taylor, 2016). Pendapat tersebut memperjelas bahwa tujuan daya tahan dalam sepak bola adalah agar pemain yang memiliki sifat aerobik dan anaerobik yang baik dapat bertahan secara intensif hingga akhir. Kondisi ini memungkinkan pemain untuk mengeksekusi secara maksimal  setiap taktik dan strategi yang diterapkan oleh pelatih.

Club sepakbola persatuan sepakbola Pasir Talang (PSPT) Solok Selatan U17 merupakan salah satu club sepakbola yang berasal dari kabupatem Solok Selatan, yang tepatnya beralamat di kecamatan Sungai Pagu. PSPT Solok Selatan beridiri pada 8 Mei 1999 yang didirikan oleh Pak Rober dan kawan-kawan. Sejak berdirinya club PSPT Solok Selatan telah banyak mendapat prestasi baik tingkat kabupaten maupun provinsi, salah satunya meraih juara II pada kejuaran Bupati Cup tahun 2007. Beberapa tahun belakangan ini PSPT Solok Selatan mengalami penurunan prestasi.
Berdasarkan wawancara pada tanggal 3 Januari 2023 dengan pelatih club sepakbola persatuan sepakbola Pasir Talang (PSPT) Solok Selatan U17 bapak Muhammad Iqbal, pelatih menjelaskan beberapa tahun belakangan ini mengalami penurunan prestasi. Salah satu faktor penyebab kurang maksimalnya performa adalah  kelelahan saat bertanding. Kelelahan disebabkan oleh kurangnya minat berlatih atau kurangnya intensitas latihan dan dapat mempengaruhi performa seorang atlet.
Selanjutnya berdasarkan pengamatan penulis pada saat PSPT Solok Selatan melakukan pertandingan persahabatan dengan Pekan Selasa FC pada tanggal 15 Januari 2023 di Stadion Suprame Energy. Penulis melihat pada babak kedua pemain banyak mengalami kelelahan ditandai dengan pemain tidak konsentrasi pada saat menerima bola dan sering melakukan kesalahan. Kelelahan terlihat jelas ketika terjadi serangan balik, pemain tidak mampu untuk bertahan dengan cepat. Beberapa metode latihan untuk meningkatkan kebugaran energi ditinjau dari kapasitas aerobik antara lain latihan interval, latihan kontinyu, latihan sirkuit, dan fartlek (Arianto & Setyawan, 2019).

Menurut Arwandi & Ardianda (2018), dalam upaya meningkatkan prestasi atlet, latihan merupakan salah satu unsur yang sangat penting untuk mencapai hasil. Beberapa metode latihan  untuk meningkatkan kebugaran energi ditinjau dari kapasitas aerobik antara lain latihan interval, latihan kontinyu, latihan sirkuit, dan fartlek (Arianto & Setyawan, 2019). Metode interval merupakan model latihan yang mengelilingi rangkaian beberapa latihan dengan periode aktivitas ringan lainnya (Hardiansyah, 2017). Menurut prinsip dasar interval, latihan interval adalah latihan yang dicirikan oleh beban latihan (jarak dan rangkaian latihan), bentuk latihan, tingkat beban dan bentuk latihan dalam jangka waktu yang lama. Suatu bentuk pemulihan dengan banyak istirahat dan latihan.
Latihan iinterval iadalah isistem ilatihan iyang ibergantian iantara ilatihan iinterval idan iistirahat. iLatihan iinterval isangat idianjurkan ioleh ipara ipelatih iternama ikarena imempunyai iefek iyang isangat ipositif idalam imeningkatkan idaya itahan idan istamina iatlet i(Harsono, i2018). iBentuk ilatihan iinterval iantara ilain ilari iinterval idan irenang iinterval i(berenang iinterval). iMenurut iHardiyansyah i(2017), ilatihan iinterval ididasarkan ipada iprinsip iinterval. iLatihan iinterval iditandai idengan iperubahan ilama ilatihan i(rangkaian ilatihan ijarak ijauh/volume itinggi), iperubahan iintensitas ilatihan i(kecepatan/kelebihan ibeban), iperubahan iinterval ibebas i(waktu iistirahat), idan ibentuk iistirahat. iMemuat ikomponen. iPada idasarnya ilatihan iinterval imerupakan iprogram ilatihan ikhusus iyang idirancang iuntuk imeningkatkan idaya itahan itubuh. iLatihan iinterval idapat idilakukan isebagai ibagian iumum iatau isebagai ibagian idari iprogram ilatihan ikhusus. iLatihan iinterval iintensitas imerupakan isistem ilatihan iyang imenggunakan iinterval i(istirahat) isebagai iistirahat. iRentang iinterval ilatihan ikekuatan iaerobik iadalah i60% ihingga i70%, idan irentang iintensitas ilatihan iinterval iuntuk ilatihan ikekuatan ianaerobik iadalah i90% ihingga i95% i(Apta i& iFebi, i2019).

METODE i
Jenis ipenelitian iini iadalah ieksperimen isemu. iPopulasi i ipenelitian iini ihanya iatlet iKlub iSepak iBola iU17 iSolok iSelatan iPersatuan iSepak iBola iPasir iTalang i(PSPT). iMetode ipengambilan isampel imenggunakan ipendekatan itotal isampling, isehingga isampel i ipenelitian iini iseluruhnya iberjumlah i22 iatlet. iAlat ipengukur idaya itahan ikardiovaskular i(VO2max) imenggunakan ibeep itest. iTeknik ianalisis idata imenggunakan ianalisis istatistik iuji-t.
HASIL i
Pada ibab iini, iberdasarkan ipenjelasan idan iuraian isebelumnya, ikami iakan imengolah idan imenganalisis idata i iyang idiperoleh idalam ipenelitian iini, iserta imenjelaskan ihasil ipenelitian iberdasarkan ihasil iyang idiperoleh.
Deskripsi iData

1. Deskripsi iData iPretest i
Berdasarkan ipengukuran idaya itahan ipemain isepakbola iU17 ipada ipretest idiperoleh iskor itertinggi iyaitu i39,20 idan iskor iterendah i25,6 idengan irata-rata i33,33 idengan ikategori ikurang idan istandar ideviasi i3,51. iUntuk ilebih ijelasnya idapat idi ilihat ipada itabel idistribusi ifrekuensi idata ipre-test idibawah iini:
Tabel i1. iDistribusi iFrekuensi iData iPre-Test
	No
	Kategori
	Norma
	Frekuensi

	
	
	
	Absolut
	Relatif i(%)

	1
	Baik iSekali
	≥48
	0
	0%

	2
	Baik
	42-47
	0
	0%

	3
	Sedang
	38-41
	3
	14%

	4
	Kurang
	33-37
	9
	41%

	5
	Kurang iSekali
	≤32
	10
	45%

	Jumlah
	22
	100%


Berdasarkan itabel idi iatas idaya itahan ipemain isepak ibola iU17 iadalah itidak iada isatupun ipemain iyang imasuk idalam ikategori i“sangat ibaik” iatau i“baik”, idan iada itiga ipemain iyang imasuk idalam ikategori isedang idengan ipersentase i14%, i9 ipemain itermasuk idalam ikategori i“kurang” idengan ipersentase i41% idan i10 ipemain imasuk idalam ikategori i"Sangat iBuruk" idengan i45% ijawaban.
2. Deskripsi iData iPost-Test i
Berdasarkan ipengukuran idaya itahan ipemain isepakbola iU17 ipada ipost-test idiperoleh inilai imaksimal iyaitu i42,1 idan inilai iminimal i31,0 idengan irata-rata i37,14 idengan ikategori ikurang idan istandar ideviasi i3,35. iUntuk ilebih ijelasnya idapat idi ilihat ipada itabel idistribusi ifrekuensi idata ipost-test idibawah iini:

Tabel i2. iDistribusi iFrekuensi iData iPost iTest
	No
	Kategori
	Norma
	Frekuensi

	
	
	
	Absolut
	Relatif i(%)

	1
	Baik iSekali
	≥48
	0
	0%

	2
	Baik
	42-47
	1
	5%

	3
	Sedang
	38-41
	11
	50%

	4
	Kurang
	33-37
	8
	36%

	5
	Kurang iSekali
	≤32
	2
	9%

	Jumlah
	22
	100%


Berdasarkan itabel idi iatas idaya itahan ipemain isepak ibola iU17 iadalah itidak iada isatupun ipemain iyang imasuk idalam ikategori isangat ibaik, isatu ipemain imasuk idalam ikategori i“baik” idengan ipersentase i5%, idan i11 ipemain imasuk idalam ikategori i“sedang” idengan ipersentase isebesar i50%, i8 ipemain imasuk ikategori i“buruk” idengan ipersentase i36% idan i2 ipemain imasuk ikategori i“sangat iburuk” idengan ipersentase i9%.

Uji iNormalitas

Tabel i3. iNilai iNormalitas

	Variabel
	Lhitung
	Ltabel
	keterangan

	Pre-Test
	0,100
	0,189
	Normal

	Post-Test
	0,138
	0,189
	Normal


Berdasarkan itable idiatas, idiketahuo ibahwa inilai iLhitung i< iLtabel i idengan itaraf isignifikansi isebesar i0,05. iMaka idapat iditarik ikesimpulan ibahwa idata iberasal idari ivariable iyang iberdistribusi inormal.

Uji iHipotesis
Hipotesis ipenelitian iini iyaitu iterdapat ipengaruh iyang isignifikan ilatihan iinterval itraining iterhadap idaya itahan ipemain isepakbola iU17. iHasil idari ipengujian ihipotesis iternyata ilatihan iinterval imemberikan idampak ipositif iterhadap idaya itahan ipemain isepakbola iU17. iUntuk ilebih ijelasmya idapat idilihat ipada itable idibawah iini:

Tabel i4. i iUji iHipotesis i(Uji it)

	Df i
	thitung
	t itabel
	Kesimpulan

	21
	10,942
	1,721
	Signifikan


Berdaasarkan itabel idiatas ithitung i10,942> ittabel i1,721. iMaka idapat idisimpulkan ibahwa ilatihan iinterval itraining iberpengaruh isecara isignifikan iterhadap idaya itahan ipemain isepakbola iU17. iSelisih iskor iantara ipre-test idan ipost-test ipada ites idaya itahan ipemain isepakbola iU17 iadalah isebesar i3,83 i(11,5%) idari iskor irata-rata ipre itest i33,33 idan ipost-test imenjadi i37,16. iBerdasarkan ihal itersebut imaka idapat idisimpulkan ibahwa iterdapat ipeningkatan isebesar i11,5% isetelah idilakukan ilatihan iinterval itraining.
PEMBAHASAN

Sepak ibola imemberi ibanyak ituntutan ipada ipemainnya, itetapi isalah isatu iyang iterpenting iadalah irespons ifisik idan ikardiorespirasi. iPada isaat ibertanding, ikelelahan ifisik iterjadi iakibat imenurunnya iperforma. iFaktor ipenyebab ikelelahan iantara ilain ipenurunan i iglikogen iotot, ipenurunan ikonsentrasi iglukosa isirkulasi, idan ipeningkatan isuhu iinti itubuh i(Bandelow iet ial., i2010). iJumlah ioksigen imaksimal imenunjukkan iapakah iseseorang idapat imelakukan itugas isehari-hari idalam ijangka iwaktu itertentu itanpa imerasa ilelah iyang itidak isemestinya. iAda ibanyak icara iuntuk imeningkatkan ikapasitas ioksigen imaksimal i idengan iberolahraga isecara iteratur idan imengembangkan itubuh i isecara ikeseluruhan, idan iolahraga ijuga imerupakan isalah isatu ifaktor iyang imenunjang iperkembangan ifisiologis itubuh iAnda. iOleh ikarena iitu, iperlu idilakukan ilatihan iyang isistematis idan iterprogram iuntuk imembantu itubuh imempertahankan itingkat ikesegaran iyang itinggi i(Debian i& iRismayanthi, i2016: i22).
Dalam iolahraga isepak ibola, iVO2max iyang itinggi imenjadi isalah isatu isyarat ibagi iseorang iatlet, ikarena isepak ibola imerupakan isalah isatu i iolahraga iyang idimainkan idi ilapangan iyang isangat iluas idengan idurasi i2 ijam ix i45 imenit. iKemampuan iVO2max iyang isangat ibaik imembuat ipemain itetap ibugar iselama ipertandingan, isehingga imental idan iteknik ibermain ipemain itetap iterjaga idengan ibaik. iSebaliknya ijika i ikemampuan iVO2max irendah imaka iatlet iakan imudah imerasa ilelah isehingga iberdampak ipada imenurunnya ikesehatan imental i idan iperforma iatlet. iSetelah idilakukannya ipenelitian ididapatkan ibahwa ilatihan iinterval itraining iberpengaruh isecara isignifikan iterhadap idaya itahan ipemain isepakbola iU17. iBerdasarkan ipengolahan idata idiketahui inilai ithitung i10,942> ittabel i1,721 idengan ipeningkatan isebesar i11,5% isetelah idilakukan ilatihan iinterval itraining.
Beberapa ifaktor ipendukung iyang idianggap imemiliki ipengaruh iterhadap idaya itahan ikardiovaskuler iseperti ipola imakan ibergizi, iwaktu iistirahat, ilingkungan, idan ikebiasaan iyang idilakukan iserta iaspek ipsikologi. iSelain iaspek ifisik idan iteknik, iaspek ipsikologis isangat iberpengaruh idalam imenunjang iprestasi ipemain. iMenurut iMasrun iet ial i(2022) iaspek ipsikologis idianggap isebagai ivariabel iterpenting idalam iatletik. iHal iini idapat imempengaruhi iperforma iolahraga iserta ipengalaman iolahraga ikeseluruhan ibagi iseorang iatlet.
Pemain isedang idalam itahap ipertumbuhan idan iperkembangan iorgan itubuhnya. iArtinya, itugas iutama ipara ipemain iadalah imenjaga ikebugaran ijasmani iagar idapat imenunjang ikegiatan isekolah idan iekstrakurikuler isepak ibola. iArtinya, iAnda iperlu imelakukan ilatihan ifisik iguna imenjaga ikebugaran i iatau imeningkatkan ikebugaran iAnda ike iarah ilain iyang ilebih ibaik. iPola imakan imerupakan ifaktor ipendukung iterpenting idalam imenjaga ikadar iVO2Max. iNutrisi iyang iterkandung idalam imakanan iberkualitas itinggi imemastikan ipenyerapan iyang ibaik ike idalam itubuh, idan inutrisi iini idigunakan ioleh iatlet iselama ilatihan. iPola imakan iyang itepat imemenuhi ikebutuhan ienergi ipemain idan imenjaga itubuh itetap ibugar idan isehat.

Berdasarkan icatatan iharian ipenelitian itentang iVO2Max ipada ipemain isepak ibola iBelgia, iVO2Max iyang idilaporkan idalam iliteratur ibervariasi iantara i55 idan i65 iml/kg/menit ipada ipemain i isepak ibola ielit. iSemakin itinggi inilai iVO2 iMax iseorang ipemain isepak ibola imaka idaya itahan itubuhnya iakan isemakin ibaik. iHal iyang isama ijuga iberlaku. iSemakin irendah inilainya imaka isemakin itidak itahan ilama ibarang itersebut. iSangat imudah iuntuk imembandingkan ikedua ihal iini. iNilai istandar iVO2 iMax iatlet iIndonesia ibiasanya ihanya i56, isedangkan i irata-rata inilai iVO2 iMax iatlet iluar inegeri iadalah i60.
Pemain isepak ibola iharus imempunyai idaya itahan. iBermain isepak ibola imembutuhkan istamina iyang ibesar ikarena ipemain iharus ibermain idalam iwaktu ibermain inormal i2x45 imenit. iSelama iperiode iini, ipemain iharus imampu imenunjukkan ikemampuan iteknis idan itaktisnya. iPemain idengan istamina iakan imelakukannya idengan ibaik. iSebaliknya, iatlet iyang imemiliki istamina irendah itidak iakan imampu imemaksimalkan ikemampuan iteknik idan itaktiknya. iKeterampilan idaya itahan iseorang ipemain idapat iditingkatkan imelalui ilatihan iyang iteratur idan iterprogram idengan imetode ilatihan idaya itahan. iMenurut iArdianda i& iArwandi i(2018), idalam iupaya imeningkatkan ikinerja ipemain isepak ibola, ilatihan imerupakan isalah isatu ifaktor iyang imenentukan ikinerja isebenarnya. iBentuk ilatihan iyang iAnda ipilih ijuga ipenting iuntuk imencapai itujuan ilatihan iyang iAnda iinginkan. i
Metode ilatihan iyang idapat idigunakan iuntuk imeningkatkan idaya itahan iantara ilain imetode idurasi i idan iinterval. iFitur idari imetode ijangka ipanjang iadalah itidak iada ijeda iselama ipengisian idaya, idan ikecepatan ilari i itetap iatau ibervariasi. iMetode iinterval ididasarkan ipada iprinsip ibahwa iterdapat imasa iperalihan i(recovery iinterval) iantara i isatu ilatihan idengan ilatihan iberikutnya i(Syafruddin, i2013).
Latihan idengan imetode iinterval iberhasil imeningkatkan idaya itahan itubuh. iMetode iini ierat ikaitannya idengan ikinerja iolahraga iteratur iyang i iterbukti imembawa ipeningkatan isignifikan i(Grgic iet ial. idalam iMasrun iet ial., i2023). iDapat idisimpulkan ibahwa iproses ipelatihan iharus idilaksanakan isecara ikonsisten isesuai ikaidah iprogram ipelatihan.
Selain ifaktor ifisik iyang itelah idibahas idi iatas, ifaktor imotivasi iatlet ijuga imempunyai ipengaruh iyang icukup ibesar iterhadap ihasil ilatihan iyang idilakukan. iKetika iatlet itermotivasi, imereka iberpartisipasi idengan iantusias idalam ilatihan. iMotivasi idapat idigambarkan isebagai iperpaduan iantara iusaha idan ikeinginan iuntuk imencapai isuatu itujuan, ikarena imotivasi iyang itinggi imempunyai ikonsekuensi ipositif iterhadap ikeberhasilan iyang iingin idicapai iatlet i(Marheni, iPurnomo, idan iCahyadi, i2019). iSebaliknya ijika imotivasi iAnda irendah imaka iAnda itidak iakan ibisa imencapai ihasil iyang i imemuaskan. i
Kemampuan iberpikir iseorang iatlet imengarah ipada iproses ilatihan iyang iberorientasi ipada itujuan. iPentingnya iketerampilan iberpikir imenurut i(Purnomo idkk. i2019) imenjelaskan ibahwa iberpikir imerupakan ihal iyang imenentukan idan imenentukan idalam imelaksanakan itujuan idan ipendapat iseseorang. iSelain iitu, iolahraga imempunyai itujuan idan imanfaat ibagi imasyarakat, ibaik idalam iolahraga ikompetitif imaupun idalam iolahraga ipendidikan, irekreasi, idan ikesehatan. iKinerja imengacu ipada imotivasi iseorang iatlet iuntuk itampil.

KESIMPULAN

Berdasarkan ihasil ipenelitian, ilatihan iinterval iternyata imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap idaya itahan ipemain isepak ibola iU17. iBerdasarkan ipengolahan idata idiketahui inilai ithitung isebesar i10,942 i> ittabel i1,721 imeningkat isebesar i11,5% isetelah i ilatihan iinterval. iDapat idisimpulkan ibahwa ilatihan iinterval imempunyai ipengaruh iyang isignifikan iterhadap idaya itahan ipemain isepak ibola iU17.
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