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A B S T R A C T 

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

oxygen volume (VO2Max) in futsal extracurricular activities at Palembang Six 

State Senior High School. This study is an experimental study with the design of 

the Quasi Experimental design form Nonequivalent Control Group Design. The 

population in this study were 60 people who took extracurricular activities at 

Palembang State High School 6. The sample in this study is the same as the 

population, so this study is also referred to as population research. Samples were 

divided into two groups, namely, the experimental group and the control group, 

grouping samples using ordinal pairing techniques based on pretest data. The 

experimental group was a group that was given interval training for 6 weeks with 

a frequency of 3 times a week. The type of instrument used in this study is a 

multistage fitness test. The form of this test was used in the pretest and posttest 

which aimed to determine the level of achievement of VO2Max in the study 

sample. 39.5 ml/kg/minute, also obtained the results of the average VO2Max of 

the control group at pretest of 33.8 ml/kg/minute and posttest 34 ml/kg/minute. 

Then, after testing the results of the data analyzed using statistical data analysis 

techniques t test with a significant level (α = 0.05). Based on the results of the 

research used obtained tcount = 16.05 and ttable = 1.675. Then it can be denied 

that there is the effect of interval training on physical endurance in futsal 

extracurricular activities. 

 

1. Pendahuluan 

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. Salah satu 
kegiatan olahraga dari sekian banyak cabang 
olahraga yang diminati adalah futsal, Futsal juga 
adalah olahraga yang kompetitif, menyenangkan, 
menghibur, menyehatkan, dan mendidik 
(Murhananto, 2006:1). 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. 

Ketahanan kondisi tubuh saat pertandingan 
pada futsal sangat dibutuhkan pada setiap babak, 
kebanyakan yang terjadi pertandingan kondisi 
fisik atlet tersebut menurun akibat kelelahan di 

menit akhir. Dalam pertandingan futsal, tim 
maupun atlet yang memiliki kesiapan terbaik yang 
akan berpeluangan memenangkan pertandingan, 
apabila atlet tersebut memiliki teknik, mental dan 
kondisi fisik yang prima salah satunya VO2Max. 
Mengingat pentingnya kondisi fisik seorang atlet 
yang profesional maka VO2Max merupakan 
persentase utama dalam mencapai kondisi fisik 
yang prima sebelum melatih yang lainnya. 
Misalnya kekuatan, daya tahan, kecepatan, 
kelincahan, dan lain sebagainya.  

Lhaksana (2011: 17) untuk melakukan 
teknik dasar suatu cabang olahraga 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 
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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. Daya tahan 
aerobik, kapasitas aerobik maksimal dan 
pengambilan oksigen maksimal adalah semua 
istilah yang digunakan bergantian dengan 
VO2max (Wilmore, 2011). 

Mutohir & 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 latihan fisik yang 
diulang-ulang dengan intensitas yang tinggi serta 
diikuti dengan periode-periode pemulihan. 
Menurut Mylsidayu & Kurniawan (2015: 93) 
interval training adalah suatu sistem latihan yang 
diselingi dengan waktu istirahat (interval). 
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 Ulum, 2013: 4).  

Tujuan dari interval training menurut 
Mylsidayu & Kurniawan (2015:92) adalah (1) 
meningkatkan kebugaran diri, maksud dari 
meningkatkan kebugaran diri adalah dengan 
melatih daya tahan tubuh, agar tubuh selalu sehat 
dan fit, (2) meningkatkan daya tahan fisik, yang 
dimaksud meningkatkan daya tahan fisik adalah 
dengan interval training seseorang dapat 
meningkatkan daya tahan fisiknya agar tidak 
mudah lelah, dan (3) mengurangi resiko terkena 
penyakit, interval training juga dapat mengurangi 
resiko terkena penyakit karena tubuh dituntut 
untuk selalu bergerak dalam melakukan gerakan 
latihan. Program Latihan interval, melibatkan: 
“sets, repetitions, training time, training distance, 
frequency, exercise interval, dan pasif recovery 
atau active recovery interval” (Wilmore, et.al. 
2008). 

Harsono (2001: 161) tujuan dari latihan 
interval itu untuk, (1) menjaga kebugaran jasmani 
seorang atlet agar tetap memiliki kondisi 
kebugaran jasmani yang baik, (2) sebagai upaya 
untuk meningkatkan daya tahan seorang atlet 
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sehinggga tidak menyebabkan penurunan daya 
tahan pada atlet tersebut. 

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. Dengan begitu latihan interval sangat 
cocok dijadikan bentuk latihan untuk 
meningkatkan daya tahan khususnya untuk para 
atlet pemula atau amatir. Peneliti memilih metode 
interval training sebab pada cabang olahraga 
basket, futsal, sepakbola, bolavoli, atletik, renang, 
dan lain-lain terdapat gerakan-gerakan secara 
interval, selain itu metode tersebut merupakan 
metode yang tepat untuk meningkatkan VO2Max 
sehingga dalam pertandingan atlet tidak akan 
kekurangan VO2Max. 

Berdasarkan fenomena di atas didapatkan 
permasalahan penelitian bahwa siswa 
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 
Palembang belum mampu bermain dengan waktu 
yang lama sesuai dengan peraturan yang berlaku 
serta kemampuan daya tahan siswa 
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 
Palembang masih rendah, dan rumusan masalah 
yaitu, apakah ada pengaruh interval training 
terhadap daya tahan fisik pada kegiatan, serta 
tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh 
latihan interval (interval training) terhadap daya 
tahan fisik pada kegiatan ekstrakurikuler futsal di 
SMA Negeri 6 Palembang. 

2. Metode Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu 
(Quasi experiment research) bertujuan untuk 
memperoleh informasi yang merupakan perkiraan 
bagi informasi yang dapat diperoleh oleh 
eksperimen yang sebenarnya dalam keadaan yang 
tidak memungkinkan untuk mengontrol atau 
memalsukan semua variabel yang relevan. Tujuan 
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh dari interval training terhadap daya 
tahan fisik. Penelitian ini juga merupakan 
penelitian eksperimen dengan rancangan 
penelitian yang digunakan adalah Quasi 
Experiment design. Desain dalam penelitian ini 
menggunakan bentuk Nonequivalent Control 
Group Design (Sugiyono, 2013:79). 

 Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 6 
Palembang dengan jumlah 60 orang yang berjenis 
kelamin laki-laki. Serta sampel dalam penelitian 
ini adalah sama dengan jumlah populasi yaitu 
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
futsal di SMA Negeri 6 Palembang yang 

berjumlah 60 orang, maka penelitian ini juga 
disebut sebagai penelitian populasi.  

Teknik pembagian kelompok sampel dalam 
penelitian ini menggunakan sistem ordinal 
pairing, yang dimana sampel dibagi menjadi dua 
kelompok yaitu, kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol. Kelompok eksperimen adalah 
kelopok yang diberikan perlakuan berupa interval 
training (Lap Run, Medium Light-High Volume, 
dengan High Intensity, dan Ratio Interval 1:3/1:5 
selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam 
satu minggunya) 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 VO2Max siswa ekstrakurikuler 
futsal di SMA Negeri 6 Palembang. Instrumen 
untuk mengukur daya tahan menurut Sukadiyanto 
(Syantica, 2013: 47) ada beberapa macam bentuk 
untuk mengukur daya tahan seseorang antara lain, 
Cooper Test, Balke Test, Multistage Fitness Test, 
dan masih ada lagi, di dalam penelitian ini peneliti 
menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) 
untuk mengukur daya tahan. Fenanlampir & 
Faruq (2015: 71) Multistage fitness test adalah 
cara untuk mengukur kebugaran jasmani kita atau 
kemampuan seseorang melakukan aktivitas 
primer sehari-hari tanpa merasa lelah dan masih 
mempunyai cukup tenaga untuk melakukan 
aktivitas yang lain. Test ini meliputi berlari terus 
menerus di antara dua garis yang berjarak 20 m 
selama terdengar suara beep yang sudah direkam 
sebelumnya, itulah sebabnya test ini sering juga 
disebut bleep test. 

Nurhasan (2001: 94) multistage fitness test atau 
dapat di katakan sebagai lari multitahap karena, 
dalam pelaksanaannya peserta berlari bertahap 
dari level 1 sampai 21 dengan pengulangan yang 
berbeda di setiap levelnya, peserta dituntut untuk 
menyelesaikan tes ini dengan kemapuan 
maksimal seorang atlet tersebut sehingga dapat 
diketahui prediksi VO2MAX atlet dan dapat 
ditentukan program latihan yang tepat untuk atlet 
dari hasil prediksi VO2MAX tersebut. 

 Teknik analisis data merupakan cara yang 
ditempuh untuk memperoleh atau menganalisis 
data. Analisis data ini bertujuan untuk menguji 
penerimaan atau penolakan terhadap hipotesis 
yang dirumuskan. Teknik analisis data yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah “uji t” 
dengan taraf signifikansi 95% serta dengan syarat 
sampel harus homogen dan normal. 

 Waktu penelitian ini selama 6 minggu 
dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggunya, 
atau dengan kata lain penelitian ini dilakukan 
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selama 18 pertemuan, yang pada pertemuan 
pertama dilakukan tes awal (pretest) dan mulai 
dari pertemuan kedua sampai pertemuan ke tujuh 
belas dilakukan perlakuan untuk kelompok 
eksperimen berupa interval training dengan 
intensitas latihan 50-60% dari kapasitas 
maksimum (maximum heart rate) dan durasi 
waktu 45-60 menit, kemudian setelah diberikan 
perlakuan seluruh sampel melakukan tes akhir 
(posttest).  

3. Hasil 

Instrumen tes yang digunakan pada penelitian 
ini menggunakan multistage fitness test (MFT). 
Pada tes ini peserta melakukan lari terus menerus 
di antara dua garis yang berjarak 20 m selama 
terdengar suara beep yang sudah direkam 
sebelumnya. 

Berdasarkan hasil dari pretest kelompok 
eksperimen yang telah dilaksanakan, didapatkan 
hasil VO2Max tertinggi yaitu 42,2 ml/kg/menit, 
hasil VO2Max terendah hanya 26,0  ml/kg/menit 
dan rata-rata hasil pretest adalah 34 ml/kg/menit, 
setelah pretest dilaksanakan dan data telah diambil 
kemudian sampel diberikan sebuah perlakuan 
interval training selama 6 minggu dengan 
frekuensi latihan 3 kali seminggu, lalu pada 
pertemuan terakhir dilakukan posttest. Setelah itu 
dilakukan posttest kelompok eksperimen di 
dapatkan hasil posttest bahwa didapatkan hasil 
VO2Max tertinggi yaitu 48,7 ml/kg/menit, hasil 
VO2Max terendah hanya 28,0 ml/kg/menit dan 
rata-rata hasil posttest adalah 39,5 ml/kg/menit. 
Dari hasil pretest dan posttest kelompok 
eksperimen terlihat peningkatan rata-rata 
VO2Max sebesar 5,5 ml/kg/menit. 

Berdasarkan hasil pretest kelompok kontrol 
yang telah dilaksanakan, di dapatkan hasil 
VO2Max tertinggi yaitu 41,8 ml/kg/menit, hasil 
VO2Max terendah hanya 26,4 ml/kg/menit dan 
rata-rata hasil pretest adalah 33,8 ml/kg/menit 
Setelah pretest dilaksanakan dan data telah 
diambil kemudian sampel tidak diberikan sebuah 
perlakuan 6 minggu, Lalu pada pertemuan 
terakhir dilakukan posttest. 
Hasil posttest kelompok kontrol maka didapatkan 
bahwa didapatkan hasil VO2Max tertinggi yaitu 
42,9 ml/kg/menit, hasil VO2Max terendah hanya 
26,8 ml/kg/menit dan rata-rata hasil posttest 
adalah 34 ml/kg/menit. Dari hasil pretest dan 
posttest kelompok kontrol terlihat rata-rata 
meningkat 0,2 ml/kg/menit.  
Tabel 1. Hasil rata-rata VO2Max kelompok eksperimen 

dan kelompok control 

 

No 
 Kelompok 

Eksperimen 

Kelompok 

Kontrol 

1 

 

2 

Rata-rata 
VO2Max 

Pretest  

Rata-rata 
VO2Max 

Posttest 

34 

 

39,5 

33,8 

 

34 

Selisih Rata-rata 

VO2Max 5,5 0,2 

4. Simpulan dan Rekomendasi 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis 
data setelah dilakukan, maka simpulan dari 
penelitian ini adalah, interval training yang 
dilakukan secara sistemasitis akan dapat 
meningkatkan volume oksigen maksimal 
(VO2Max) pada pemain futsal di SMA Negeri 6 
Palembang. 

Metode latihan interval training memang 
memberikan dampak yang bagus untuk 
peningkatan kapasitas oksigen maksimal seorang 
atlet, tetapi bila intensitas latihan tersebut 
dinaikkan, maka peningkatannya juga akan sangat 
signifikan, sehingga model pelatihan High 
Intensity Interval Training (HIIT) dapat 
direkomendasikan dan diterapkan pada program 
pelatihan dalam rangka peningkatan kemampuan 
kapasitas aerob maksimal VO2Max pada atlet. 
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