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Abstrak 

Daya tahan kardiovaskular merupakan komponen fisik esensial dalam permainan futsal yang menunjang performa pemain 
selama pertandingan berlangsung. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan interval terhadap daya 
tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang. Sampel penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler futsal 
MAN 2 Subang dengan jumlah populasi 15 orang, dan pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling sehingga 
seluruh populasi menjadi sampel (n=15). Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan desain One-
Group Pretest-Posttest Design. Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan adalah Bleep Test. Berdasarkan hasil 
penelitian yang diperoleh, terdapat pengaruh latihan interval yang signifikan terhadap hasil daya tahan siswa pada 
ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang, dengan nilai Sig. (2-tailed) = 0,000 < 0,05. Nilai signifikansi yang kurang dari 0,05 
menunjukkan bahwa latihan interval memberikan pengaruh yang bermakna terhadap peningkatan daya tahan. Dengan 
demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan interval yang signifikan terhadap daya tahan siswa pada 
ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang. 
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1. PENDAHULUAN 

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 (Kesuma, 2023). 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 (A. H. Saputra et al., 2023). 

Pengertian futsal menurut Mulyono (2017: 5) dalam (Pertama, 2025) “futsal adalah permainan beregu yang 
dimainkan oleh ke dua tim dengan satu tim terdiri dari orang dengan menghasikajn gol per game dengan sangat 
cepat”. Olahrga ini nyaman untuk ditekuni, menang atau kalah dalam pertandingan dari level pemain baik dan 
buruk serta proses strategis pertandingan. Sedangkan menurut Amrizal Amrizal et al., (2025) futsal sekarang ini 
sudah mengarah pada cara bermain yang efektif untuk menghasilkan kemenangan. Sedangkan menurut olahraga 
futsal harus dimulai pada usia anak anak agar tubuh dan pikiran dapat dikembangkan secara terus menerus dan 
sistematis (Editia Annastasia, 2019). 

Ada beberapa macam tata cara dasar yang harus dikuasai dengan baik dalam permainan futsal. Prosedur- 
prosedur dasar yang diisolasi adalah sebagai berikut, passing, mendapatkan bola, chipping,spilling, heading dan 
shooting). Menurut Asmara et al., (2023), “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 (D. 
I. M. Saputra et al., 2022). 

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 
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bertahan yaitu lamanya seseorang dapat melakukan suatu intensitas kerja atau jauh dari keletihan 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 fisikmaupun mental (Muhamad Fajar Inzaghi et al., 2024). 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 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 (Mubarok, 2016). 

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang, diketahui 
bahwa dari 15 siswa yang aktif mengikuti kegiatan tersebut, program latihan selama ini lebih terfokus pada strategi 
permainan tanpa diimbangi latihan fisik terstruktur, sehingga daya tahan tubuh siswa berada pada tingkat yang 
kurang memadai. Kondisi ini terlihat dari banyaknya siswa yang mudah lelah saat pertandingan berlangsung, yang 
mengindikasikan perlunya intervensi latihan intensif untuk meningkatkan daya tahan. Latihan interval dipilih 
sebagai metode yang tepat berdasarkan beberapa pertimbangan, yakni ketersediaan alat dan fasilitas, keterbatasan 
dana, ketersediaan bahan referensi, serta kesesuaian dengan kemampuan aktual siswa sebagai atlet pemula atau 
amatir. Dengan karakteristiknya yang fleksibel dan tidak memerlukan peralatan khusus, latihan interval dinilai 
sangat cocok untuk meningkatkan daya tahan tubuh siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang. 

2. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen dengan pendekatan kuantitatif karena 
bertujuan untuk menguji pengaruh variabel bebas (latihan interval) terhadap variabel terikat (daya tahan) secara 
terkontrol (Niu et al., 2025). Desain penelitian yang dipilih adalah pre-experimental design, yang tidak 
menggunakan kelompok kontrol sebagai pembanding (Bierer et al., 2025). Secara spesifik, desain yang digunakan 
adalah one-group pretest-posttest design, yaitu desain yang melibatkan satu kelompok dengan pengukuran awal 
(pretest) sebelum perlakuan dan pengukuran akhir (posttest) setelah perlakuan, sehingga perubahan yang terjadi 
dapat diukur dengan membandingkan kedua hasil tersebut (Looti, 2025). Desain dapat di gambarkan sebagai 
berikut: 

 

Gambar 1. Desain Penelitian 

Sumber: (Looti, 2025) 

 

T1= Pretest (sebelum diberi perlakuan) 

T1 X T2 
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X = latihan interval training 

T2= Posttest (setelah diberi perlakuan) 

Dalam penelitian ini, test dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah treatment atau 
perlakukan. Perbedaan antara pretest dan posttest diasumsikan merupakan efek dari treatment sehingga hasil 
perlakuan yang diharapkan dapat diketahui lebih akurat. Dalam penelitian ini, yang pertama dilakukan yaitu 
dengan memberikan tes kepada sampel yang belum diberikan perlakuan disebut Pre-test, dilakukan treatment 
dalam jangka waktu yang ditentukan. Post-test dilakukan untuk mengetahui data hasil eksperimen dimana daya 
tahan kardiovaskuler meningkat atau tidak. Dibandingkan pretest dan posttest untuk menentukan seberapa besar 
perbedaan yang timbul sebagai akibat diberikannya variabel eksperimen. 

Waktu Penelitian dilaksanakan pada bulan Januari - Februari 2026 yang dilaksanakan 3 kali per minggu 
yaitu senin, rabu dan jumat. memberikan treatmen sebanyak 12 kali pertemuan. ditambah 2 kali digunakan untuk 
pelaksanaan pretest dan posttest seperti yang di kemukakan Suwardi (2020) menyebutkan bahwa “Bagi seorang 
atlet untuk tampil memadai, setidaknya 8-12 kali latihan per gerakan itu cukup”. Dengan rincian berupa latihan 
Interval. 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah peserta esktrakulikuler Futsal siswa MAN 2 Subang 
yang berjumlah 15 orang. Sampel penelitian ditentukan dengan teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 
total sampling yaitu keseluruhan dari populasi sebanyak 15 orang. 

Teknik Pengumpulan data menggunakan Instrumen yaitu Bleep Test, tujuanya adalah untuk mengukur 
tingkat efisiensi fungsi jantung dan paru paru yang di tunjukan melalui pengukuran ambilan oksigen maksimum 
(maximum oxygen uptake). Penelitian ini bertujuan untuk menguji validasi dan reliabilitas bleep test jarak 20-meter 
pada atlet remaja. Sampel penelitian ini adalah 15 yang berusia 15-18 tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
bleep test memiliki validitas yang tinggi dengan VO2 max (r = 0,8) dan reliabilitas yang tinggi dengan koefisien 
korelasi intra-kelas (ICC) sebesar 0,9. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa bleep test dapat digunakan sebagai 
alat ukur kapasitas aerobik yang valid dan reliabel pada siswa ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang.  

 

Gambar 2. Instrumen Penelitian 

 

Gambar 3. Lintasan Lari Multi Tahap 

Teknik analisis data diawali dengan uji prasyarat berupa uji normalitas dan homogenitas. Uji normalitas 
menggunakan Kolmogorov-Smirnov dengan SPSS 25, di mana signifikansi > 0,05 menunjukkan data normal dan 
< 0,05 tidak normal (Wibowo, 2021). Uji homogenitas menggunakan uji F dengan kriteria signifikansi > 0,05 
(homogen) dan < 0,05 (tidak homogen). Uji hipotesis dilakukan dengan paired t-test untuk membandingkan 
mean pretest dan posttest, dengan Ha diterima jika t hitung > t tabel. Persentase peningkatan dihitung dari selisih 
mean posttest dan pretest terhadap mean pretest, lalu dikalikan 100%. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pretest dan posttest pengaruh latihan interval terhadap daya tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal 
MAN 2 Subang sebagai berikut: 
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Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test 

No Nama Pre-test Post-test 
1 Sampel 1 5,1 6,5 
2 Sampel 2 5,5 6,9 
3 Sampel 3 6,1 7,8 
4 Sampel 4 5,8 7,5 
5 Sampel 5 4,7 6,2 
6 Sampel 6 4,2 5,7 
7 Sampel 7 5,3 6,9 
8 Sampel 8 5,5 7,4 
9 Sampel 9 5,3 6,8 

10 Sampel 10 4,2 6,2 
11 Sampel 11 5,8 7,5 
12 Sampel 12 5,6 7,1 
13 Sampel 13 5,4 7,2 
14 Sampel 14 4,8 6,3 
15 Sampel 15 5,3 7,4 

Berdasarkan tabel deskriptif statistik pretest dan posttest pengaruh latihan interval terhadap daya tahan 
siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang setelah di berikan latihan interval sajikan pada tabel sebagai 
berikut: 

 

Gambar 4. Grafik Deskriptif 

Tabel 2. Deskriptif Statistik Pre-test dan Post-test 

Statistik Pre-test Post-test 
N 15 15 

Mean 52,400 68,933 
Std. Deviation 5,5652 6,0411 

Min. 4,2 5,7 
Max. 6,1 7,8 

Berdasarkan tabel di atas menunjuakan bahwa pretest dan posttest pengaruh latihan latihan interval 
terhadap daya tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang mempunyai rata-rata sebesar 52,400 
kemudian meningkat sebesar 68,933 setelah di berikan latihan interval selama 12 kali pertemuan. 

Tabel 3. Uji Normalitas 

Kelompok Sig. Keterangan Status 

Pretest 0.274 p>0,05 Normal 

Posttest 0.591 p>0,05 Normal 

Dari tabel di atas maka data yang diuji berdistribusi normal karena nilai Sig>0,05 

Pre-test Post-test

52.400

68.933
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Tabel 4. Uji Homogenitas 

Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan Status 

PreTest-PostTest 1 22 0.62 p>0,05 Homogen 

Dari tabel di atas dapat di lihat nilai pretest-posttest latihan squat jump terhadap hasil loncatan Sig.P 
0.620>0,05 sehingga data bersifat homogen. 

Tabel 5. Uji Paired Samples Test 

Kelompok Sig. (2-tailed) Keterangan Status 
PreTest-PostTest 0,000 P<0,05 Signifikan 

Dari hasil tabel di atas di peroleh nilai Sig.(2-tailed) sebesar 0,000 yang berarti <0,05. maka hasil dapat di 
tunjukan terdapat pengaruh latihan interval terhadap daya tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 
Subang. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval terhadap daya tahan siswa pada 
ekstrakurikulerfutsal MAN 2 Subang. Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh 
latihan interval terhadap daya tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa latihan interval memiliki pengaruh yang signifikan terhadap daya 
tahan siswa pada ekstrakurikulerfutsal MAN 2 Subang. Dari hasil perhitungan uji-t adalah 0,000 berarti <0,05 
sehingga metode latihan interval memberikan pengaruh. Keadaan ini menunjukan bahwa metode latihan 
interval mampu meningkatkan daya tahn siswa ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang (Haryadi, 2025). 

Dalam dunia olahraga, latihan merupakan suatu proses terencana yang dijalankan secara terstruktur dan 
berkesinambungan untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Fokus utama dari latihan dalam ranah 
olahraga prestasi adalah meningkatkan kemampuan biomotorik hingga mencapai tingkat tertinggi. Dari sisi 
fisiologis, kegiatan latihan bertujuan untuk mengoptimalkan fungsi dan kinerja tubuh secara menyeluruh agar 
mampu mendukung pencapaian performa terbaik atlet saat berlaga di level kompetisi.Untuk memiliki daya 
tahan yang baik maka atlet tidak serta hanya berlatih. Akan tetapi atlet perlu memiliki program latihan yang 
pasti dan memiliki fungsi yang baik untuk meningkatkan daya tahan. Kegiatan yang dilakukan perlu memiliki 
kontrol yang baik dan mampu meningkatkan daya tahan secara signifikan agar latihan mencapai tujuannya 
(Widyawati et al., 2025). 

Latihan dengan berbagai pembatasan seperti yang dikenal dalam interval training, cukup membantu 
untuk meningkatkan kemampuan siswa tanpa merasa disuruh atau diperintah. Latihan interval training ini 
memenuhi kebutuhan mempertajam ketrampilan teknik, dan pengamatan, serta juga sekaligus meningkatkan 
daya tahan atlet. Dengan latihan interval atlet akan diberikan asupan latihan yang mengharuskan atlet untuk 
bergerak secara aktif untuk meningkatkan daya tahan. Dengan latihan interval atlet akan lebih kompleks 
melakukan teknik dan materi Latihan (Abid et al., 2025). 

Penelitian mengenai pengaruh latihan interval terhadap daya tahan siswa ekstrakurikuler futsal MAN 2 
Subang masih memiliki beberapa keterbatasan. Jumlah sampel yang terbatas menyebabkan hasil penelitian 
belum dapat digeneralisasikan secara luas. Selain itu, waktu pelaksanaan penelitian yang relatif singkat 
memungkinkan peningkatan daya tahan siswa belum terlihat secara optimal. Keterbatasan lain juga terdapat 
pada kurang optimalnya pengendalian faktor eksternal, seperti pola makan, waktu istirahat, aktivitas fisik di luar 
latihan, serta kondisi kesehatan siswa yang dapat memengaruhi hasil penelitian (Bierer et al., 2025). 

Di samping itu, keterbatasan sarana dan prasarana latihan serta penggunaan instrumen pengukuran 
seperti bleep test yang dipengaruhi oleh motivasi dan kondisi fisik siswa turut memengaruhi akurasi data. Oleh 
karena itu, penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, durasi penelitian yang 
lebih panjang, serta pengendalian variabel luar yang lebih baik agar hasil yang diperoleh lebih komprehensif dan 
memiliki daya generalisasi yang lebih luas. 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi statistik, pengujian hipotesis, serta pembahasan yang telah 
dipaparkan, dapat disimpulkan bahwa latihan interval terbukti efektif dan memberikan pengaruh yang signifikan 
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terhadap peningkatan daya tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal MAN 2 Subang. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa metode latihan interval mampu meningkatkan kemampuan kardiovaskular siswa secara 
bermakna, sehingga siswa dapat bertahan lebih lama dalam melakukan aktivitas futsal tanpa mengalami 
kelelahan yang berlebihan. Dengan demikian, latihan interval direkomendasikan sebagai salah satu metode 
latihan yang efektif untuk meningkatkan daya tahan atlet pemula atau amatir, khususnya pada kegiatan 
ekstrakurikuler futsal di lingkungan sekolah. MAN 2 Subang. 
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