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PRAKATA 

 

Alhamdulillah, puji syukur penulis ucapakan khadiran Allah SWT atas semua 

nikmat dan karunia yang tak terhitung serta berkat ridho Nya, skripsi yang berjudul 

“Pengaruh Latihan Interval Training Terhadap Daya Tahan Pemain Akademi Futsal Petropali” 

ini bisa rampung disusun untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan (S.Pd), pada Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sriwijaya. Dalam mewujudkan skripsi ini, 

penulis telah mendapat bantuan dari berbagai pihak. 

 Oleh sebab itu, penulis mengucapkan terimakasih kepada Drs. Syamsuramel, 

M.Kes sebagai pembimbing atas segala bimbingan yang telah diberikan dalam 

penulisan skripsi ini. Penulis juga mengucapkan terimakasih kepada Prof. Dr. Ir. H. 

Anis Saggaff, MSCE selaku Rektor Unsri. Prof. Sofendi, M.A, Ph.D, selaku Dekan 

FKIP Unsri, Dr. Hartati, M.Kes, selaku Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan, yang telah memberikan kemudahan dalam pengurusan adminitrasi selama 

penulisan ini. 

 Selanjutnya penulis juga mengucapkan terimakasih kepada Pelatih Akademi 

Futsal Petropali yang telah mendukung dan membantu selama penulis melakukan 

penelitian dalam rangka menyelesaikan skripsi ini, tidak lupa kepada semua pihak yang 

telah memberi bantuan sehingga skripsi ini dapat terselesaikan. Mudah-mudahan 

skripsi ini dapat bermanfaat untuk pengajaran studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

dan Pengembangan ilmu pengetahuan, teknologi dan seni. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1. 1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang sistematis untuk mendorong, 

membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial (Destriana, 

2012:26). Olahraga Futsal adalah salah satu olahraga paling terkenal di seluruh planet 

saat ini. Hampir setiap negara atau daerah bermain futsal. Futsal adalah permainan 

prestasi, di mana banyak individu dan anak muda saat ini melakukan futsal sebagai 

diskusi untuk berprestasi. Untuk mencapai prestasi yang ideal membutuhkan kapasitas 

fisik, strategis, khusus, dan mental yang hebat. Futsal adalah permainan yang 

dimainkan oleh dua kelompok yang terdiri dari lima pemain masing-masing bermain 

di lapangan, masing-masing kelompok berusaha untuk memasukkan bola ke gawang 

lawan dan menjaga agar musuh tidak mencetak gol, apalagi futsal. merupakan olahraga 

tim yang membutuhkan banyak tuntutan fisik termasuk daya tahan, kecepatan, 

kekuatan, dan kelincahan untuk mengubah arah dengan cepat dan terorganisir (Patta 

Rawut Khaosanit, 2018:210-219).  

Seperti yang ditunjukkan oleh Justinus Lhaksana (2011: 17) untuk melakukan 

metode dasar futsal, diperlukan keadaan yang luar biasa, bagian-bagian berbeda dari 

keadaan yang harus dimiliki seorang pemain futsal adalah (1) ketekunan, (2) kekuatan, 

(3 ) kecepatan, (4) ketangkasan, (5) kekuatan, (6) kemampuan beradaptasi, (7) 

ketepatan, (8) koordinasi, (9) keseimbangan (equilibrium), dan (10) (Reaksi reaksi). 

Dari sepuluh bagian tersebut, mungkin bagian yang paling menarik adalah bagian 

ketekunan karena dalam permainan futsal pemain diharapkan untuk terus bergerak 

dalam irama yang cepat dan dalam waktu yang cukup lama.
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Daya tahan atau daya tahan tubuh adalah kemampuan otot yang bekerja dengan 

menggunakan durasi waktu tertentu dengan menggunakan sistem energi khusus, kemampuan daya 

tahan aerobik untuk memanfaatkan energi selama latihan atau aktivitas. Sukadiyanto (2011: 83). 

fisik dalam waktu yang lama, semakin lama waktu pertandingan maka daya tahan seorang pemain 

juga harus semakin tinggi, dan semakin besar daya tahan (kapasitas aerobik) seorang pemain maka 

proses pemulihan pemain dalam suatu latihan/pertandingan akan semakin cepat. . Daya tahan yang 

tinggi sangat penting, karena banyaknya pengulangan teknik dalam permainan futsal, oleh karena 

itu daya tahan yang tinggi akan berdampak pada metabolisme tubuh dalam mengubah makanan 

menjadi energi yang dibutuhkan untuk aktivitas fisik. 

Ketekunan adalah kapasitas untuk menyelesaikan latihan untuk waktu yang cukup lama 

tanpa menghadapi kelemahan kritis. Syafruddin (2011:101) merekomendasikan, “secara umum 

daya tahan dapat diartikan sebagai kemampuan seseorang mengatsi kelelahan akibat kerja fisik 

dan psikis dalam waktu yang lama”. Frieder dan Bompa dalam Apri Agus (2012:38) juga 

merekomendasikan ada dua jenis ketekunan, yaitu ketekunan berdampak tinggi dan ketekunan 

anaerobik. Hubungan antara ketekunan dan presentasi individu mencakup (1) kemampuan untuk 

menyelesaikan latihan tanpa henti dengan fokus yang ekstrim dan untuk waktu yang cukup lama, 

(2) kemampuan untuk mempersingkat waktu pemulihan, terutama dalam permainan dan kontes, 

(3) kemampuan untuk mengakui beban persiapan yang lebih berat, lebih panjang dan bergeser. 

Ada beberapa jenis kegiatan untuk bagian dari ketekunan dan salah satu jenis kegiatan yang dapat 

digunakan untuk mengembangkan ketekunan adalah persiapan rentang. 

Persiapan rentang adalah jenis bagian aktivitas aktual yang diulang dengan energi terfokus 

dan diikuti oleh waktu pemulihan. Seperti yang ditunjukkan oleh Apta Mylsidayayu dan Febi 

Kurniawan (2015:93) persiapan rentang merupakan kerangka aktivitas yang dicampur dengan 

waktu istirahat (peregangan). Rentang mempersiapkan adalah kerangka atau strategi persiapan 

yang diselingi dengan peregangan sebagai waktu istirahat (Harsono dalam Mohammad Fadhil 

Ulum, 2013: 4). Persiapan yang matang diambil dengan beberapa pertimbangan termasuk 

pertimbangan individu terkait dengan peralatan, instrumen, cadangan, aksesibilitas informasi dan 

referensi yang ada serta kemampuan membumi bagi pembeli (klien). Dengan demikian, persiapan 

peregangan benar-benar masuk akal sebagai salah satu jenis kegiatan untuk meningkatkan 

ketekunan, terutama untuk pemula atau pesaing pemula. 
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Menurut hasil observasi yang dilakukan terhadap pemain academy futsal petropali pada 

saat game ditemukanhanya beberapa pemain yang mempunyai daya tahan yang baik sedangkan 

daya tahan pemain lain nya masih kurang baik. Setelah dilakukan pretest awal data yang di peroleh 

yaitu dari 30 atlet terdapat 20 atlet mempunyai daya tahan nya masih kurang baik. Oleh karena itu, 

selama pertandingan banyak peserta merasa lelah secara efektif, dan persiapan yang serius 

diharapkan dapat mencapai hasil terbaik dan dapat meningkatkan ketekunan para pemain yang 

berpartisipasi dalam pelatihan di Akademi Futsal Petropali. Sehubungan dengan hal tersebut, maka 

diadakan suatu tinjauan yang bertujuan untuk memutuskan dampak dari latihan span terhadap 

ketekunan dalam latihan futsal di Petropali Futsal. 

 

1. 2 Permasalahan penelitian 

1. 2.1 Identifikasi masalah 

1. Pemain futsal di akademi Futsal Petropali cepat mengalami kelelahan pada saat 

mengikuti pertandingan. 

2. Kemampuan daya tahan pemain Akademi Futsal Petropali masih kurang baik. 

1. 2.2 Batasan masalah  

Mengingat landasan di atas, agar masalah yang diteliti tidak terlalu jauh jangkauannya dan 

tidak melenceng dari tujuan yang sebenarnya, maka penting untuk membatasi masalah yang 

terkonsentrasi agar konsekuensi dari para ahli lebih terarah dan tidak menimbulkan berbagai 

terjemahan, ini berkonsentrasi hanya menyoroti dampak persiapan peregangan terhadap ketekunan 

yang sebenarnya pada Akademi Futsal Petropali. 

1. 2.3 Rumusan masalah 

 Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah Apakah terdapat pengaruh latihan interval 

training terhadap daya tahan fisik pada Akademi Futsal Petropali? 

 

1. 2.4 Tujuan penelitian  

Berdasarkan permasalahan yang ada, maka yang menjadi tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh regangkan persiapan untuk ketekunan yang sebenarnya di 

Akademi Futsal Petropali. 

 

1. 2.5 Fungsi penelitian  
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Fungsi yang dapat di ambil adalah: 

1. Teoritis 

a. sebuah. Menambah peningkatan informasi khususnya bagi mahasiswa Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Pendidikan Jasmani dan Kesehatan. 

b. Sebagai ulasan bagi para analis tambahan, dengan tujuan agar mereka mengetahui 

tentang kegiatan-kegiatan untuk meningkatkan ketekunan yang tepat dalam permainan 

futsal. 

2. Praktis 

a. Digunakan sebagai program latihan untuk meningkatkan daya tahansiswa. 

b. Sebagai sumbangan dalam salah satu usaha untuk meningkatkan prestasi dalam 

satu pertandingan futsal. 

c. Sebagai evaluasi bagi pelatih dan pengajar agar dapat memberikan bentuk latihan 

daya tahan secara tepat. 
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