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ABSTRAK 

Tujuan dilakukannya penelitian ini untuk mengetahui pengaruh penggunaan latihan 

interval terhadap daya tahan siswa pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA 

Negeri 2 Palembang. Penelitian ini merupakan penelitian dengan menggunakan 

metode  quasi eksperimen, dengan desain penelitian One Group Pretest Posttest. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler futsal putra 

SMA Negeri 2 Palembang. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 30 siswa yang 

diambil menggunakan teknik total sampling. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Cooper Test (Lari 12 Menit 2,4 km). Teknik analisis data yang 

digunakan adalah Uji Paired Sampel t-test yang sebelumnya sudah dilakukan uji 

normalitas dan uji homogenitas terlebih dahulu. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa pada nilai rata – rata pretest sebesar 1,07 dan nilai rata-rata posttest sebesar 

2,53. Didapatkan hasil dari perhitungan Uji Paired Sampel t-test dengan taraf 

signifikan α = 0,05, diperoleh thitung 11,96 >  ttabel 2,04, dimana apabila nilai thitung > 

ttabel  maka Ho ditolak dan Ha diterima. Berdasarkan hasil Uji Paired Sampel t-test 

tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari 

penggunaan  latihan interval terhadap daya tahan siswa pada kegiatan 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 2 Palembang. 

 
       Kata Kunci : Latihan Interval, Daya Tahan, Ekstrakurikuler Futsal  
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                                          ABSTRACT 

 
The purpose of this study was to determine the effect of using interval training on 

student endurance in futsal extracurricular activities at SMA Negeri 2 Palembang. 

This research is a research using a quasi-experimental method, with a research 

design of One Group Pretest Posttest. The population in this study were all male 

futsal extracurricular students of SMA Negeri 2 Palembang. The sample in this 

study was 30 students who were taken using total sampling technique. The 

instrument used in this study was the Cooper Test (12 Min Run 2.4 km). The data 

analysis technique used is the Paired Sample t-test which has previously been tested 

for normality and homogeneity tests first. The results showed that the average value 

of the pretest was 1.07 and the average value of the posttest was 2.53. The results 

obtained from the calculation of the Paired Sample t-test with a significant level of 

= 0.05, obtained tcount 11.96 > ttable 2.04, where if the value of tcount > ttable then Ho 

is rejected and Ha is accepted. Based on the results of the Paired Sample t-test, it 

can be concluded that there is a significant effect of using interval training on 

student endurance in futsal extracurricular activities at SMA Negeri 2 Palembang 
 

 

 Keywords : Interval Training, Endurance , Futsal Extracurricular 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Aktivitas olahraga dilakukan untuk melatih kesehatan jasmani dan rohani, selain 

itu juga dapat melatih tubuh seseorang untuk beraktivitas di kehidupan sehari – hari. 

Aktivitas  olahraga  sangat  mempengaruhi kebugaran    jasmani    seseorang,    terlebih    

lagi memang   aktivitas   itu   memberikan   kontribusi langsung  pada  komponen  

kebugaran  jasmani. Aktivitas    olahraga    tetap    harus    disesuaikan dengan  usia  

seseorang,  misalnya  jenis  aktivitas, faktor keselamatan dan peralatan yang digunakan.    

Aktivitas    olahraga    tidak    bisa dilakukan  sembarangan,tetap  harus  dilakukan dengan     

teknik    dan     aturan     yang     benar. Walaupun   senang   terhadap   olahraga,   tetap 

harus  melihat  usia  dan  kondisi  fisik  sehingga tetap terkontrol dengan baik (Prativi & 

Artikel, 2013). Ada banyak jenis olahraga yang kita ketahui baik olahraga individu 

ataupun olahraga beregu dengan manfaatnya masing-masing. Olahraga individu 

merupakan olahraga yang dilakukan secara perorangan seperti contoh renang dan 

olahraga karate, sedangkan olahraga beregu adalah permainan yang dilakukan oleh dua 

kelompok yang berhadapan dengan tujuan mendapat angka yang paling banyak. Menurut 

penjelasan di atas baik olahraga individu maupun olahraga beregu yang terpenting adalah 

tetap aktif berolahraga agar tubuh tetap sehat dan terhindar dari berbagai penyakit. 

disamping itu juga, kita perlu mengatur intensitas latihan dalam berolahraga agar 

mendapatkan hasil yang maksimal. 

Latihan olahraga merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat mendorong diri 

sendiri untuk bersaing dengan cara yang baik, belajar bagaimana mengakui kekalahan 

dalam pertandingan,  mampu membuat pola bermain yang wajar, menumbuhkan jiwa 

yang teguh dan , latihan olahraga  juga dapat melatih kondisi seseorang. Olahraga 

merupakan serangkaian aktivitas fisik yang guna untuk menyehatkan tubuh serta untuk  

mencapai  suatu  prestasi (Destriani et al., 2021). Menurut Maryati (2012:1) saat ini futsal 

adalah salah satu olahraga yang digandrungi oleh masyarakat Indonesia dan menjadi idola 
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di kalangan pecinta olahraga. Mulai dari anak – anak, remaja, hingga orang tua sudah 

mengenal dan menggemari olahraga ini. Futsal pun kini sudah menjadi gaya hidup bagi 

sebagian orang. Baik pejabat, pekerja kantoran, karyawan, guru, mahasiwa, anak SMA, 

bahkan tukang ojek pun banyak yang punya tim futsal. 

Futsal adalah permainan yang dimainkan oleh dua kelompok yang terdiri dari lima 

pemain masing-masing bermain di lapangan, masing-masing kelompok berusaha untuk 

menempatkan bola ke gawang lawan dan menjaga agar lawan tidak mencetak gol, futsal 

juga merupakan kegiatan kelompok yang membutuhkan banyak permintaan aktual 

termasuk ketekunan, kecepatan, kekuatan, dan ketangkasan untuk mengubah arah dengan 

cepat dan terkoordinasi (Patta Rawut Khaosanit, 2018: 210-219). Dalam permainan futsal, 

ada beberapa macam tata cara dasar yang harus dikuasai dengan baik. Prosedur- prosedur 

dasar yang diisolasi adalah sebagai berikut, passing, mendapatkan bola, chipping, 

spilling, heading, dan shooting ) (Hariadi & Jaelani, 2020; Hutomo et al., 2019; Ilham et 

al., 2021; Rahmadianti et al., 2019; Saputra et al., 2019) 

Menurut Syafruddin (2013:16), keterampilan dasar futsal memerlukan kondisi fisik 

yang prima. berbagai komponen kondisi fisik yang harus dimiliki seorang pemain futsal 

adalah (1) daya tahan, (2) kekuatan, (3)  Kecepatan, (4) Kelincahan, (5) daya ledak, (6) 

Fleksibilitas, (7) Ketepatan , (8) Koordinasi, (9) Keseimbangan, dan (10) Reaksi. Dari 

kesepuluh komponen tersebut, salah satu komponen yang paling berpengaruh adalah 

komponen daya tahan, karena dalam permainan futsal pemain perlu mempertahankan 

tempo yang cepat dalam waktu yang lama. Program yang lebih efisien dapat dirancang 

untuk atlet yang memiliki kemampuan fisiologis. Oleh karena itu, memanfaatkan 

beberapa strategi yang tepat oleh para ahli dan pelatih akan membawa konsekuensi yang 

diinginkan. Demikian pula waktu dan biaya yang dikeluarkan untuk persiapan setiap atlet 

akan berkurang ( Aryanti, S & dkk., 2020). 

Daya tahan merupakan salah satu komponen biomotorik yang sangat 

dibutuhkan dalam aktivitas fisik, merupakan salah satu komponen yang terpenting dari 

kesegaran jasmani. Daya tahan diartikan sebagai waktu bertahan yaitu lamanya seseorang 

dapat melakukan suatu intensitas kerja atau jauh dari keletihan (Bafirman dan Asep 
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Sujana, 2019: 34) , dan dapat juga dijelaskan sebagai kemampuan otot/tubuh untuk 

melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang lama. semakin lama daya tahan pemain 

dalam permainan juga harus semakin tinggi. semakin besar daya tahan pemain (kapasitas 

aerobik), semakin cepat proses pemulihan atlet selama olahraga/pertandingan. Daya 

tahan tubuh yang tinggi sangat penting karena teknik ini perlu diulang dalam jumlah 

banyak permainan futsal, oleh karena itu daya tahan yang tinggi mempengaruhi 

metabolisme tubuh dan mengubah makanan menjadi energi yang dibutuhkan untuk 

kegiatan olahraga. 

Faktor yang mendukung keberhasilan peningkatan daya tahan adalah faktor latihan. 

Ada banyak cara atau metode untuk memberikan materi latihan untuk meningkatkan daya 

tahan siswa, sehingga siswa dapat lebih cepat memahami dan memahami materi yang 

diberikan, dan menerapkannya dalam kondisi yang sesuai. tujuan latihan daya tahan 

adalah untuk meningkatkan kemampuan atlet atau siswa dalam mengatasi kelelahan 

dalam beraktivitas atau bekerja. kelelahan yang terjadi dapat berupa kelelahan fisik 

maupun mental (Radif & Aryanti, 2019). Komponen daya tahan biomotor sering 

dijadikan sebagai tolak ukur untuk menentukan tingkat kebugaran jasmani. hubungan 

antara daya tahan dan kinerja manusia meliputi (1) kemampuan untuk melanjutkan 

aktivitas dengan intensitas tinggi dan jangka panjang, (2) kemampuan mempersingkat 

waktu pemulihan, terutama dalam kompetisi dan kompetisi, dan (3) menerima yang lebih 

berat dan lebih lama. Beban latihan yang lebih beragam. Untuk komponen daya tahan 

tubuh terdapat banyak sekali bentuk latihan, dan salah satu bentuk latihan yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan daya tahan adalah latihan interval. 

Latihan interval adalah bentuk latihan fisik yang diulang dengan intensitas tinggi, 

diikuti dengan periode pemulihan. Menurut Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2015: 

93), latihan interval adalah suatu sistem latihan dengan diselingi waktu istirahat 

(interval). Rentang intensitas latihan interval untuk daya tahan aerobik adalah 60-70%, 

dan rentang intensitas latihan interval untuk daya tahan anaerobik adalah 90-95% 

(Sukadiyanto, 2012:74). Latihan interval adalah suatu sistem atau metode latihan yang 

intervalnya diselingi dalam bentuk waktu istirahat (Harsono dalam Mohammad Fadhil 
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Ulum, 2013:4). Sistem latihan interval mencakup selang-seling periode kerja dan 

istirahat. Keunggulan sistem latihan ini adalah lebih banyak atlet mengalami latihan 

intensif tanpa mengalami keletihan yang berlebihan. Latihan interval merupakan medium 

utama untuk mewujudkan efek-efek latihan spesifik. Latihan interval tidak hanya 

memungkinkan atlet bekerja pada volume yang lebih besar dari suatu intensitas tertentu, 

tetapi juga memungkinkan atlet berlatih lebih keras dari pada yang dilakukannya dalam 

latihan yang berkesinambungan (Teoritis et al., 2018).  

Saat peneliti mengamati kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 2 Palembang, 

terdapat 30 siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler futsal. Setiap cabang olahraga 

futsal hanya melatih strategi permainannya saja sehingga mengakibatkan kebugaran 

jasmani yaitu daya tahan tubuh kurang memadai. Oleh karena itu pada saat permainan 

berlangsung banyak siswa yang mudah lelah dan memerlukan latihan yang intensif untuk 

mencapai efek yang maksimal, serta dapat meningkatkan daya tahan siswa mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler futsal .  Untuk komponen daya tahan tubuh terdapat banyak 

sekali bentuk latihan, dan salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan daya tahan adalah latihan interval. Ada beberapa pertimbangan dalam 

memilih interval training, antara lain pertimbangan personal terkait ketersediaan alat, 

alat, dana, data, dan bahan referensi yang ada, serta kemampuan aktual konsumen 

(pengguna). Latihan interval seperti ini sangat cocok sebagai salah satu bentuk latihan 

untuk meningkatkan daya tahan tubuh, terutama bagi atlet pemula atau amatir. 

Berdasarkan permasalahan di atas, perlu dilakukan penelitian untuk mengkaji pengaruh 

latihan interval terhadap daya tahan siswa pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA 

Negeri 2 Palembang. 

1.2 Permasalahan penelitian 

1.2.1     Identifikasi masalah  

 Kemampuan daya tahan tubuh siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 2 

Palembang masih sangat rendah. 

 

1.2.2      Batasan masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, agar masalah yang dibahas tidak terlalu luas 
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dan tidak menyimpang dari tujuan yang sebenarnya, maka perlu dilakukan pembatasan 

masalah penelitian agar hasil penelitian lebih terkonsentrasi dan tidak menimbulkan 

interpretasi yang berbeda.  Penelitian ini hanya difokuskan pada SMA Negeri 2 

palembang, pengaruh latihan interval terhadap daya tahan siswa pada kegiatan 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 2 Palembang. 

1.3   Rumusan masalah 

 Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu: 

         Apakah ada pengaruh Latihan interval terhadap daya tahan siswa pada kegiatan 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 2 Palembang? 

1.4  Tujuan penelitian 

Berdasarkan permasalahan penelitian dan rumusan masalah, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan interval terhadap daya tahan  

siswa pada kegiatan ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 2 Palembang. 

1.5  Manfaat Penelitian 

       Manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini adalah:  

1.5.1 Secara teoritis : 

A. Mempromosikan pengembangan pengetahuan, terutama bagi siswa di perguruan 

tinggi pengajaran dan pendidikan jasmani. 

B.  Sebagai penelitian lebih lanjut oleh peneliti, agar dapat di pelajari lebih   lanjut 

tentang latihan untuk meningkatkan daya tahan yang tepat dalam permainan futsal. 

1.4.2 Secara praktis : 

A. Untuk dapat dijadikan program latihan meningkatkan daya tahan tubuh siswa. 

B. Untuk meningkatkan performa dalam permainan futsal. 

C. Menjadi penilaian pelatih dan pembimbing, untuk memberikan bentuk pelatihan 

daya tahan yang tepat. 
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