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ABSTRAK 

Permasalahan penelitian ini adalah rendahnya daya tahan anaerobik para pemain futsal 

SMA HAMKA 2 Padang. Ada banyak metode pelatihan yang dapat meningkatkan daya tahan 

anaerobik, termasuk latihan interval intensitas tinggi, Pak Darcy. Penelitian ini bertujuan untuk 

melihat apakah ada pengaruh latihan interval intensitas tinggi terhadap kapasitas daya tahan 

anaerobik. Penelitian semacam ini merupakan eksperimen simulasi yang dilakukan pada bulan 

Juni-Juli 2024 di lapangan futsal SMA HAmka 2 Padang. Populasi penelitian ini adalah 20 

pemain futsal dari SMA HAmka 2 Padang. Bapak/Ibu dilakukan dengan menggunakan metode 

Tn/Ibu yang ditargetkan pada 20 Bapak/Ibu. Data dikumpulkan dengan cara tes Blepp, tes ini 

diawali dengan pre-test, kemudian dalam 16 pertemuan menggunakan latihan interval intensitas 

tinggi, dan diakhiri dengan tes selanjutnya dengan menganalisis data dan menguji hipotesis 

studi menggunakan tingkat yang signifikan α = 005 dan n = 9 nilai eksperimental tcal = 8333, 

dan kemudian membandingkannya dengan nilai standar ttabel (8333 > 2086). Setelah itu, kami 

menerima hipotesis yang diusulkan dalam penelitian ini, yaitu pengaruh latihan interval 

intensitas tinggi terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pemain futsal HAmka di sekolah 

menengah. 2 Padang 

Kata kunci: Hight Intensity Interval Training, daya tahan anaerobic, Futsal 

 

 

THE EFFECT OF HIGHT INTENSITY INTERVAL TRAINING ON THE 

ANAEROBIC ENDURANCE CAPABILITY OF FUTSAL PLAYERS 

IN SMA HAMKA 2 PADANG 

ABSTRACT 

The problem in this research is the low anaerobic endurance ability of Futsal players at 

HAMKA 2 Padang High School. There are many training methods that can increase anaerobic 

endurance abilities, including High Intensity Interval Training. This research aims to see 

whether there is an effect of High Intensity Interval Training on anaerobic endurance abilities. 

This type of research is a quasi-experiment carried out in the Futsal field of SMA HAMka 2 

Padang starting from June to July 2024. The population in this research is the Futsal players of 

SMA HAMka 2 Padang, totaling 20 people. Sampling used a purposive sampling technique with 

a sample size of 20 people. Data collection was carried out using the Blepp test. The test 

consists of a pre-test first, then treated 16 times using High Intensity Interval Training and ends 

with a post test. Data analysis and research hypothesis testing used the t-test with a significant 

level of α = 0.05. It is accepted that there is an effect of High Intensity Interval Training on 

increasing the anaerobic endurance ability of Futsal players at SMA HAMKA 2 Padang.. 
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PENDAHULUAN 

Pertimbangkan betapa pentingnya manfaat ekstrakurikuler jika kegiatan tersebut 

dapat dilaksanakan dengan baik oleh siswa untuk prestasi yang maksimal. Di antara 

sekian banyak mata pelajaran yang melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler, siswa secara 

luas lebih memilih kegiatan ekstrakurikuler untuk mata pelajaran fisik dalam olahraga 

futsal. 

Dalam permainan futzali, hal-hal yang perlu diperhatikan adalah kondisi fisik, 

teknik dasar, taktik dan pemikiran, seperti yang terjadi pada permainan Walter, , 

Nikoleizig & Alfermann (2019). Seorang pemain futzali harus memiliki kondisi fisik 

dan teknik dasar yang baik. memiliki teknik dasar yang baik, tetapi tidak didukung oleh 

fisik yang baik, tidak mungkin permainan futzali-nya tidak menjadi buruk. 

Salah satu tim futsal yang sering mengikuti kompetisi di kota Padang ad lah 

SMAS HAMKA 2 Padang. Pada saat melakukan observasi, sarana dan prasarana sangat 

mendukung untuk melakukan kegiatan ekstrkurikuler futsal. SMAS HAMKA 2 Padang 

merupakan salah satu sekolah atau pesantren yang memiliki pembinaan futsal yang ada 

d kota Padang. Pada saat ini tim SMAS HAMKA 2 Padang. Di tim SMAS HAMKA 2 

Kota Padang pada saat sekarang ini dalam masa persiapan untuk mengikuti liga Futsal 

Antar pesantren se sumatera barat. Untuk bisa berprestasi pada liga Futsal ini tuntunya 

banyak factor yang harus di perhatikan oleh pengurus tim dan juga pelatih. 

Berdasarkan observasi dan wawancara dengan coach Qadavi di lapangan pada 

saat tim SMAS HAMKA 2 melakukan pertandingan ujicoba dan Latihan, dalam 

beberapa turnamen terakhir yang di ikuti tim SMA HAMKA sebetulnya pemain Hamka 

sudah menujukan kemampuan terbaik seperti pada ajang Dandrem CUP 1 tim ini 

berhasil lanjut sampai babak 8 besar, pada bilal TV cup bisa lolos sampai babak 8 besar 

dari 32 tim, dan yang terakhir berhasil lolos sampai semi final namun gagal lanjut ke 

pertain final dan kemudian juga kalah dalam perebutan juara 3 melawan SMA 2. Dalam 

wawancara dengan coach Qadavi meskipun pemain sudah menunjukan permainan 

terbaik namun yang menjadi target coach dan sekolah adalah bisa mendapatkan juara 1, 

maka dari itu coach qadavi akan mempersiapkan tim ini lebih maksimal lagi. 
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Kemudian penulis mengamati langsung di lapangan pada saat uji coba, belum 

bisanya SMAS HAMKA 2 berprestasi diduga masih rendahnya kondisi fisik yang 

dimiliki Pemain SMAS HAMKA 2, pada saat pertandingan banyak diantara pemain 

yang masi lemah dalam kondisi fisik. 

Setelah melakukan ujicoba dan mengikuti turnamen pada tanggal 10 Februari 

2023 kemaren dapat di lihat dari semua pertandingan yang dijalani, SMA Hamka 

Padang tidak bisa menjalani pertandingan dengan baik, karena setiap pertandingan 

terlihat dari daya tahan pemain yang mudah merasakn kelelahan yang terlihat dari 

sebahagian besar pemain tidak bisa mengontrol permainan pada menit-menit akhir 

pertandingan sehingga bola mudah hilang, pemain sering keteteran Ketika lawan 

melakukan serangan balik, banyak pemain lambat dalam mengatisipasi serangan lawan, 

hal ini diduga belum bisanya SMA Hamka 2 Padang belum bisa berprestasi karena 

lemahnya kemampuan daya tahan anaerobic. hal ini terlihat sekali waktu berhadapan 

dengan SMA 7 Padang, SMA Hamka gagal lolos pada babak final pemain lengah pada 

menit-menit akhir pertandingan yang diduga menurunnya Dayatahan anaerobic pemain. 

Dalam upaya meningkatkan daya tahan anaerobik pemain SMA Hamka 

kemudian diberikan metode pelatihan untuk para pemain, metode pelatihan Ini adalah 

latihan tinggi dengan latihan intensitas interval. Putri Anda adalah latihan ini. 

Diterapkan agar hasil yang diharapkan dapat tercapai. Tambah Diantaranya karena 

metode pelatihan yang akan diterapkan adalah maksimal Implementasi agar dapat 

meningkatkan daya tahan anaerobikPemain SMA Hamka. Jadi, dari pengamatan yang 

dilakukan oleh metode penulis Diyakini bahwa latihan ini cocok untuk meningkatkan 

daya tahan pemain Sama Hamka 

Berdasarkan penjelasan diatas, penulis berpendapat bahwa dengan metode 

latihan yang tepat diharapkan dapat mengatasi masalah lambatnya peningkatan 

kemampuan Daya tahan anaerobic pemain SMA Hamka 2 Padang. Dalam mengatasi 

permasalahan di atas, Afrinaldi, T., Aziz, I., S, A., & Arifan, I. (2023) pelatih harus 

menciptakan suasana latihan yang mengaktifkan pemain. Oleh karena itu, metode 

latihan yang diberikan bisa mengaktifkan pemainnya dalam memperbaiki kemampuan 

daya tahan anaerobic. Dengan demikian Latihan Hight intensity interval training 
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diharapkan dapat berpengaruh dalam meningkatkan kemampuan Daya tahan anaerobic 

pemain. 

 

 

METODE 

 

Jenis Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen semu. 

Tujuannya adalah "Untuk menemukan ada tidaknya pengaruh perlakuan antara sebab 

dengan akibat yang sifatnya membandingkan antara variabel-variabel yang dikontrol 

(Independent Veriables and Dependent Variables)" Sugiyono (2010:41). Penelitian 

menggunakan rancangan “The One Group Pre test and Post test Design”.Penelitian ini 

dimaksudkan untuk mencari Pengaruh metode Latihan dengan penyampaian materi 

latihan dengan menggunakan Latihan Hight intensity interval training terhadap 

penguasaan materi latihan dayatahan anaerobic pada pemain SMA Hamka 2 Padang. 

 

HASIL 

 

1. Variabel Pre Test 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Pre Test 
 

No Kelas Interval Klasifikasi Frek Absolut 
Frek Relatif 

(%) 

1 0 – 4 Bagus sekali 0 0 

2 4.1 – 10 Bagus 1 5 

3 10.1 – 15 Cukup 4 20 

5 15.1 – 20 Kurang 8 40 

6 >21 Sangat Kurang 7 35 
 Jumlah  20 100 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Hasil Post Test 
 

No 
Kelas 

Interval 
Klasifikasi Frek Absolut 

Frek Relatif 

(%) 

1 0 – 4 Bagus sekali 0 0 

2 4.1 – 10 Bagus 1 5 

3 10.1 – 15 Cukup 5 25 

4 15.1 – 20 Kurang 9 45 

5 >21 Sangat Kurang 5 25 
 Jumlah  20 100 
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PEMBAHASAN 

Dari Berdasarkan hasil temuan tersebut maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh Latihan Hight intensity interval training yang signifikan terhadap peningkatan 

kemampuan daya tahan anaerobic. Irawan, R, dkk. (2019) Menyatakan bahwa “Bahwa 

dengan menggunakan Latihan Hight intensity interval training dapat diterapkan dalam 

meningkatkan kemampuan Daya tahan anaerobic Pemain Sepakbola”. Ikhwanul, Eri, 

Afrizal (2020) “Latihan Hight intensity interval training adalah suatu cara yang 

dipergunakan di dalam menjalankan proses latihan secara berulang – ulang berdasarkan 

tingkat dari yang mudah ke tingkat yang sulit”. 

Hasil penelitian ini mendukung penelitian sebelumnya yang dilakukan Nasrullah at 

all (2022). Penelitian-penelitian ini pun menunjukkan hasil ada pengaruh yang 

signifikan dari latihan variasi daya tahan anaerobic terhadap peningkatan daya tahan 

anaerobic . Secara teoretis, menurut Soniawan V., & Irawan, R. (2018) “faktor yang 

mempengaruhi kemampuan daya tahan anaerobic seseorang salah satunya adalah 

continiu latihan”. 

Menurut Fitrah, Arifan, & Oktavianus (2024) “Dengan latihan daya tahan 

anaerobic yang sistematis, dapat memperbaiki konsumsi oksigen maksimal dari 5% 

sampai 25%”. Menurut Ridwan dan Roma (2018:122) “Konsumsi oksigen maksimum 

dapat ditingkatkan, tergantung pada keadaan awal latihan. Manfaat dari penelitian ini 

adalah penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi pada pengembangan ilmu 

keolahragaan. Penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi tambahan untuk 

mempelajari pengaruh latihan variasi toleransi anaerobik terhadap toleransi anaerobik. 

Menurut Cuesta-Valiño, at all (2021) latihan interval intensitas tinggi sangat baik untuk 

meningkatkan kemampuan seseorang terhadap toleransi anaerobik, sejalan dengan hasil 

penelitian di mana latihan interval intensitas tinggi memiliki efek yang signifikan pada 

peningkatan kemampuan toleransi anaerobik dalam sepak bola.. 

Menurut Bhardwaj, P. (2019) “Untuk meraih prestasi terbaik seorang perlu 

melalui suatu proses latihan yang panjang secara terprogram, sistematis, terarah dan 

berkesinambungan sesuai dengan olahraganya” . Popovych, I.,at all. (2022) “Proses 

latihan merupakan rangkaian kegiatan fisik dan psikis (mental) yang dilakukan oleh 

Pemain di bawah bimbingan pelatih untuk tujuan meningkatkan dan mempertahankan 
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prestasi”. Menurut Schmidt, S. at all (2020) “Dengan melakukan latiham dengan 

menggunakan Latihan Hight intensity interval training secara terus-menerus akan 

meningkatkan kemampuan”. 

Namun, untuk mendapatkan kemampuan daya tahan anaerobic yang maksimal 

tidak hanya ditentukan oleh metoda latihan yang tepat semata, tetapi juga didukung oleh 

motivasi seseorang untuk menjalani proses latihan dengan disiplin (Okilanda, A. ., dkk 

(2020). Pemilihan metoda latihan dan bentuk latihan yang tepat belum bisa dipastikan 

menjamin keberhasilan seorang pelatih untuk meningkatkan daya tahan anaerobic 

Pemainnya tanpa adanya motivasi yang tinggi dari seseorang untuk mengikuti dan 

menjalani proses latihan dengan penuh komitmen (Muthusamy, A., Gajendran, R., & 

Thangavel, P. (2022). 

Dari pembahasan di atas dapat disimpulkan bahwa Latihan Hight intensity interval 

training sangat dominan mempengaruhi kemampuan daya tahan anaerobic , Donie, 

dkk. (2023) karena dalam latihan semua variasi gerakan atau materi yang diberikan 

akan diulang lagi dengan intensitas dan beban yang semakin hari semakin 

meningkat,namun walaupun demikian teknik,taktik,dan kondisi juga mendukung suatu 

keberhasilan suatu Latihan Hight intensity interval training sehingga apa yang 

diharapkan dapat tercapai.. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan maka dapat disimpulkan: 

Terdapat Pengaruh Latihan Hight intensity interval training Terhadap Kemampuan 

Dayatahan anaerobic Pemain futsal SMA Hamka 2 Padang. Hal ini dapat dilihat dari 

rata-rata peningkatan skor dalam melakukan tes awal dan tes akhir. Peningkata rata-rata 

kemampuan dalam melakukan daya tahan dengan test daya tahan test dengan tes 

awal 22 meningkat menjadi 20 (meningkat 2). ini berarti terjadi peningkatan hasil tes 

kemampuan daya tahan anaerobic dengan latihan Hight Intensity Interval Training 
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