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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui besarnya pengaruh interval .
training terhadap daya tahan fisik pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6
Palembang. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain Quasi
Eksperimental Design bentuk Nonequivalent Control Group Design. Populasi dalam
penelitian ini adalah berjumlah 60 orang, serta sampel dalam penelitian ini adalah sama
dengan jumlah populasi, maka penelitian ini juga disebut sebagai penelitian populasi.
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik sampling
sistematis dengan sistem ordinal pairing, yang dimana sampel dibagi menjadi dua
kelompok yaitu, kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen
adalah kelompok yang diberikan perlakuan berupa interval training sedangkan kelompok
kontrol adalah kelompok yang tidak diberi perlakuan. Jenis instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah multistage fitness test (mft) atau yang sering disebut tes bleef.
Bentuk tes ini digunakan dalam tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) yang bertujuan
untuk mengetahui tingkat prediksi VO,Max para siswa, didapatkan hasil rata-rata
VO;Max kelompok eksperimen pada pretest sebesar 34,0 dan posttest 39,5, serta
didapatkan hasil rata-rata VO,Max kelompok kontrol pada prefest sebesar 33,8 dan
posttest 34,0. Kemudian, setelah melakukan tes hasil data di analisis menggunakan teknik
analisis data statistik uji t dengan taraf signifikan (o= 0,05). Berdasarkan hasil penelitian
yang digunakan didapat thwng = 16,05, dan tuba = 1,675. Dengan demikian hipotesis
dalam penelitian ini yang diterima adalah ada pengaruh interval training terhadap daya
tahan fisik pada kegiatan ekstarkurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang.

Kata Kunci: Interval training, daya tahan fisik, futsal, siswa-siswa.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effect of interval training on
physical endurance in futsal extracurricular activities at SMA Negeri 6 Palembang. This
research is an experimental study with the design of quasi experimental design of
nonequivalent control group design. The population in this study were 60 people, and the
sample in this study was the same as the population, so this study was also referred to as
population research. The sampling technique in this study used a systematic sampling
technique with an ordinal pairing system, in which samples were divided into two groups,
the experimental group and the control group. The experimental group were given
interval training treatment while the control group is the group that is not treated. The
instrument used in this research is multistage fitness test (mft) or called a bleef test. This
test is used in the initial test (pretest) and final test (posttest) which aims to determine the
level of predictions of the VO,Max of students, the results of the average VO2Max
experimental group at pretest were 34.0 and posttest 39.5, and the results of the control
group VO2Max at pretest were 33.8 and posttest 34.0. Then, after testing the results of
the data analyzed using statistical data analysis techniques t test with a significant level (a
= 0.05). Based on the results of the research tcoun = 16,05 and tuble = 1.675. Therefore the
hypothesis in this study received is that there is an effect of interval training on physical
endurance in futsal extracurricular activities at SMA Negeri 6 Palembang.

Key words: interval training, physical endurance, futsal, students.
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BAB 1
PENDAHULUAN
1.1.Latar belakang

Kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang mengajarkan diri untuk
bersaing secara sportif, belajar untuk menerima kekalahan dalam sebuah
pertandingan, menimbulkan sikap fair play, menumbuhkan semangat pantang
menyerah dan dari sisi lain olahraga juga dapat meningkatkan kondisi fisik
seseorang. Menurut Murhananto (2006:1) Salah satu kegiatan olahraga dari sekian
banyak cabang olahraga yang diminati adalah futsal, Futsal juga adalah olahraga
yang kompetitif, menyenangkan, menghibur, menyehatkan, dan mendidik.
Menurut Justinus Lhaksana (2011:7) Futsal merupakan jenis olahraga permainan
yang sangat popular di semua kalangan usia mulai dari anak-anak hingga dewasa
di dunia, mengingat permainannya yang mudah untuk dipelajari dan tidak sukar
untuk dimainkan.

Futsal adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing-
masing terdiri dari lima orang pemain yang bermain di dalam lapangan, tiap regu
berusaha memasukkan bola ke dalam gawang lawan dan mencegah lawan untuk
mencetak angka, futsal juga 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). Pada permainan futsal untuk terdapat beberapa macam teknik dasar yang
perlu dikuasai dengan baik. Teknik dasar tersebut dibagi sebagai berikut ,
mengumpan (passing), menerima bola (receiving), mengumpaﬁ lambung
(chipping), menggiring bola (dribbling), menyundul (heading), dan menembak
bola (shooting) (Irawan, 2009:22).

Menurut Justinus Lhaksana (2011:17) untuk melakukan teknik dasar futsal
diperlukan kondisi fisik yang sangat baik, macam komponen kondisi fisik yang
harus dimiliki seorang pemain futsal adalah (1) Daya Tahan (endurance), (2)
Kekuatan (strength), (3) Kecepatan (speed), (4) Kelincahan (agility), (5) Daya
Ledak (power), (6) Kelenturan (flexibility), (7) Ketepatan (accuration), (8)
Koordinasi (coordination), (9) Keseimbangan (balance), dan (10) Reaksi




(reaction). Dari sepuluh komponen tersebut salah satu komponen yang sangat
berpengaruh adalah komponen daya tahan (endurance) dikarenakan di dalam
permainan futsal pemain diharuskan untuk terus bergerak dalam tempo yang cepat
dan dengan waktu yang lama. Pada saat peneliti melakukan pengataman pada
kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA N 6 Palembang, kegiatan ekstrakurikuler
futsal diikuti oleh 60 orang siswa yang dimana pada setiap latihan futsal hanya
melatih strategi bermain, sehingga mengakibatkan kekurangan yang ada dalam
komponen fisik yaitu, daya tahan. Dari hasil observasi pun siswa belum mampu
bermain dengan waktu lebih dari 4 menit dengan persentase 11,6% atau hanya 7
siswa yang dapat bermain lebih dari 4 menit dan 53 siswa dengan prensentase
88,4% yang belum mampu bermain lebih dari waktu tersebut. Oleh karena itu,
pada saat permainan berlangsung banyak peserta didik yang mudah merasa lelah,
serta dibutuhkan latihan yang intensif untuk mencapai hasil yang maksimal serta
dapat meningkatkan daya tahan peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler
futsal di SMA N 6 Palembang.

Menurut Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksum (2007:14) daya tahan
adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas fisik terus menerus dalam
waktu yang lama atau lebih dari 10 menit. Daya tahan adalah suatu kemampuan
tubuh untuk bekerja dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang
berarti setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut (Agus,2007:39), dapat diartikan
juga daya tahan adalah kemampuan otot/tubuh dalam melakukan aktivitas fisik
dalam waktu yang lama, semakin lama waktu pertandingan maka daya tahan
seeorang pemain juga haruslah semakin tinggi, serta semakin besar daya tahan
(aerobic capacity) seorang pemain maka proses recovery pemain dalam suatu
latihan/pertandingan akan semakin cepat. Kapasitas daya tahan yang tinggi
sangatlah penting, karena pengulangan dari teknik dalam jumlah yang banyak
dalam permainan futsal tersebut, oleh karena itu, kapasitas daya tahan yang tinggi
akan berdampak pada metabolisme tubuh dalam mengubah makanan menjadi
energi yang diperlukan dalam aktivitas fisik.

Faktor yang menunjang sebuah keberhasilan dalam upaya meningkatkan

daya tahan adalah faktor latihan. Banyak cara atau metode penyampaian materi



latihan untuk meningkatkan daya tahan seorang peserta didik sehingga peserta
didik lebih cepat menguasai dan memahami materi yang diberikan dan
menerapkannya dalam kondisi yang tepat. Adapun tujuan dari latihan daya tahan
adalah untuk meningkatkan kemampuan atlet atau peserta didik agar dapat
mengatasi kelelahan selama aktivitas atau kerja berlangsung dimana kelelahan
yang terjadi tersebut dapat berupa kelelahan fisik atau psikis. Komponen biomotor
daya tahan pada umumnya digunakan sebagai salah satu tolak ukur untuk
mengetahui tingkat kebugaran jasmani (physical fitness). Hubungan antara daya
tahan dan kinerja seseorang diantaranya menambah (1) kemampuan untuk
melakukan aktivitas secara terus menerus dengan intensitas yang tinggi dan dalam
waktu yang lama, (2) kemampuan untuk mempersingkat waktu pemulihan
(recovery), terutama pada cabang olahraga permainan dan pertandingan, (3)
kemampuan untuk menerima beban latihan yang lebih berat, lebih lama serta
bervariasi. Untuk bentuk latihan komponen fisik daya tahan ada beberapa dan
salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan
yaitu digunakan latihan interval (Interval Training).

Latihan interval (interval training) merupakan suatu bentuk komponen
latihan fisik yang diulang-ulang dengan intensitas yang tinggi serta diikuti dengan
periode-periode pemulihan. Menurut Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2015:
93) interval training adalah suatu sistem latihan yang diselingi dengan waktu
istirahat (inferval). Intensitas latihan interval untuk daya tahan aerobik berkisar
60-70% dan intensitas latihan interval untuk daya tahan anaerobik berkisar 90-
95% (Sukadiyanto, 2005:74). Interval training adalah suatu sistem atau metode
latihan yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-masa istirahat
(Harsono dalam Mohammad Fadhil Ulum, 2013:4).Latihan interval dipilih dengan
beberapa pertimbangan diantara nya dengan pertimbangan pribadi (personal
consideation) yang berkaitan dengan alat, instumen, dana, ketersediaan data dan
referensi yang ada serta kemampuan praktis untuk konsumen (user). Dengan
begitu latihan interval sangat cocok dijadikan bentuk latihan untuk meningkatkan
daya tahan khususnya untuk para atlet pemula atau amatir. Berdasarkan fenomena

di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai, pengaruh interval



1.4.Manfaat Penelitian
Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah:
1.4.1.Secara teoritis
a. Memberi sumbangan pengembangan pengetahuan, khususnya bagi mahasiswa
fakultas keguruan dan ilmu pendidikan penjaskes.
b. Sebagai kajian bagi peneliti selanjutya, sehingga lebih mengetahui tentang
latihan untuk meningkatkan daya tahan yang tepat dalam permainan futsal.

1.4.2. Secara praktis

a. Dapat digunakan sebagai program latihan untuk meningkatkan daya tahan
siswa.

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.



training terhadap daya tahan fisik pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA N
6 Palembang.

1.2.Permasalahan penelitian

1.2.1.1dentifikasi masalah

1.2.1.1.Siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang belum mampu
bermain dengan waktu yang lama sesuai dengan peraturan yang berlaku.

1.2.1.2. Kemampuan daya tahan siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6

Palembang masih rendah.

1.2.2.Pembatasan masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, agar permasalahan yang dibahas tidak
terlalu meluas serta tidak menyimpang dari sasaran sebenarnya, maka perlu
adanya pembatasan masalah yang diteliti agar hasil peneliti lebih terarah serta
tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda, penelitian ini hanya di
fokuskan pada pengaruh interval training terhadap daya tahan fisik pada kegiatan
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang.

1.2.3.Rumusan masalah
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

Apakah terdapat pengaruh interval training terhadap daya tahan fisik pada
kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 Palembang?.

1.3.Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan yang ada, maka yanag menjadi tujuan dalam
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh interval training terhadap daya
tahan fisik pada ekstrakurikuler futsal di SMA Negri 6 Palembang.
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