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Abstract (English)
This study is motivated by the low aerobic ability of extracurricular futsal
participants of SMA Negeri 13 Tangerang City, where the data shows that out
of a total of 17 participants only 4 people are included in the average
interpretation and above, while the rest are still below average. Meanwhile,
aerobic ability is a fundamental thing that must be possessed by a futsal
athlete. The purpose of this study was to determine the effect of interval
training on the escalation of aerobic ability of futsal extracurricular
participants and to determine how much influence was caused. The approach
used is quantitative with a pre-experimental method using a one group pretest-
posttest design. The population in this study were futsal extracurricular
participants of SMA Negeri 13 Tangerang City as many as 25 students. The
sample taken was 17 students consisting of classes X and XI. This is because
researchers use purposive sampling, where the sample will be selected
deliberately based on certain criteria or characteristics that are relevant to the
research objectives. The test instrument used in this study is the bleep test
which will be carried out at the beginning and end of the study. Data analysis
using paired sample t-test. The results of statistical analysis showed a
significance value of 0.001, which is methodologically much smaller than the
critical limit of 0.05. This finding shows strong empirical evidence that
interval training has a significant effect on exercise performance.
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Abstrak (Indonesia)
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kemampuan aerobik peserta
ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 13 Kota Tangerang, yang dimana datanya
menunjukkan dari total 17 orang peserta hanya 4 orang yang masuk dalam
interpretasi rata-rata keatas, sedangkan sisanya masih dibawah rata-rata.
Sedangkan kemampuan aerobik adalah hal yang fundamental yang harus
dimiliki oleh seorang atlet futsal. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh interval training terhadap eskalasi kemampuan aerobik
peserta ekstrakurikuler futsal serta mengetahui seberapa besar pengaruh yang
ditimbulkan. Pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif dengan metode
pre eksperimen menggunakan desain one group pretest-posttest. Populasi
dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 13 Kota
Tangerang sebanyak 25 siswa. Sampel yang diambil sebanyak 17 siswa yang
terdiri dari kelas X dan XI. Hal itu dikarenakan peneliti menggunakan
purposive sampling, yang dimana sampel akan dipilih secara sengaja
berdasarkan kriteria atau karakteristik tertentu yang relevan dengan tujuan
penelitian. Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah bleep
test yang akan dilakukan pada awal dan akhir penelitian. Analisis data
menggunakan uji paired sample t-test. Hasil analisis statistik menunjukkan
nilai signifikansi sebesar 0,001, yang secara metodologis jauh lebih kecil dari
batas kritis 0,05. Temuan ini menunjukkan bukti empiris yang kuat bahwa
interval training berpengaruh signifikan terhadap eskalasi kemampuan aerobik
peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 13 Kota Tangerang, sehingga
hipotesis alternatif (H1) dapat diterima.
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Pendahuluan
Aspek lain yang dibutuhkan manusia selain makanan dan minuman untuk mendukung

pertumbuhan tubuh adalah olahraga. Berolahraga secara rutin akan membawa dampak positif
terhadap pertumbuhan fisik dan mental, menjaga kondisi organ tubuh tetap sehat, serta
mencegah timbulnya gangguan kesehatan pada sistem pencernaan, pernapasan, dan sirkulasi
darah.

Dari Abu Hurairah RA, Rasulullah SAW bersabda,

رٌ يْـ ـ خَ ل ٍّ كُـ يْ ِفـ خَ فِ يْ فِ ضّ لَ فِ فِ يْ كُ يَـ ل خِ فِ لف ى خـ ِفَ بّ أخحخ خَ رٌ يْ ـ خَ بّ وف يَقخـ ل كِ فِ يْ كُ يَـ لخ

Terjemahan:
“Mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai Allâh daripada Mukmin yang lemah;
dan pada keduanya ada kebaikan”

Berdasarkan hadist tersebut, dijelaskan bahwa seorang mukmin akan semakin
mencintai Allah SWT jika dia menjaga kesehatan rohani dan jasmani, berbeda dengan
mukmin yang tubuhnya lemah. Sebenarnya setiap manusia berhak memiliki tubuh yang sehat,
sesuai dengan fitrahnya yang diterangkan dalam sabda Nabi Muhammad SAW.

Kesehatan juga merupakan hak bagi tubuh manusia, seperti yang diterangkan dalam
sabda Nabi Muhammad SAW. Karena kesehatan adalah hak asasi manusia, sesuatu yang
sesuai dengan fitrah manusia. Dalam Islam, kesehatan sangat penting, seperti yang
ditunjukkan oleh ayat-ayat Al-Qur’an dan hadits, yang menjelaskan pentingnya
meningkatkan kesehatan fisik. Karena pentingnya memelihara kesehatan fisik, maka isu ini
dijadikan bahan pokok dalam penelitian, yaitu teori olah tubuh. Teori ini mampu memberikan
efek positif terhadap perubahan yang signifikan, khususnya dalam mengeluarkan toksin-
toksin jahat dari dalam tubuh, yang dikeluarkan melalui keringat, air seni, dan kotoran.

Banyak cara yang dilakukan manusia untuk menjaga kesehatan dan menghindari
penyakit dalam kehidupan sehari-hari, di antaranya adalah menjaga pola makan yang sehat
dan baik. Seperti yang dijelaskan dalam Al-Quran, Surat Al-Maidah ayat 88 berikut:

خَ ُكوي فِ يْ كِ هٖ ِف يْ ك يُْ لخ يّي فِ لَض خ لل لّضقكول ضَ اۖ ب ْلفً خَ بً لا حخ ك لل كْ كُ َخ خَ خَ ۖ ضُ فِ ل كُلكوي خَ ۝٨٨

Terjemahan:
“Dan makanlah apa yang telah Allah anugerahkan kepadamu sebagai rezeki yang halal
lagi baik, dan bertakwalah kepada Allah yang hanya kepada-Nya kamu beriman”

Kegiatan sekolah yang dilakukan di luar atau di dalam lingkungan sekolah, namun
tidak dijadwalkan selama jam pelajaran disebut ekstrakurikuler. Program ekstrakurikuler ini
dibuat agar siswa lebih memahami sesuatu dan meningkatkan keterampilannya di bidang
tertentu. Contohnya adalah futsal yang menjadi salah satu ekstrakurikuler di SMA Negeri 13
Kota Tangerang, dan jumlah siswa yang mengikuti kegiatan ini cukup banyak.

Ekstrakurikuler futsal merupakan salah satu dari berbagai pilihan ekstrakurikuler yang
disediakan untuk siswa agar dapat mengembangkan minat dan bakatnya. Tidak diragukan
lagi, pertumbuhan futsal yang semakin pesat memengaruhi penyelenggaraan kegiatan
ekstrakurikuler olahraga di sekolah.

Meskipun futsal merupakan ekstrakurikuler yang paling diminati, prestasi yang
dicapai oleh SMA Negeri 13 Kota Tangerang dalam bidang tersebut mengalami penurunan
dibandingkan tahun-tahun sebelumnya yang berhasil meraih kesuksesan di berbagai
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kompetisi. Berbagai faktor menyebabkan kurangnya prestasi sekolah ini, seperti kondisi fisik
para pemain yang tidak cukup baik, terutama dalam hal daya tahan aerobik, sikap mental saat
bertanding, pengalaman bermain yang masih terbatas, intensitas latihan yang tidak cukup dan
belum optimal, serta kurangnya kesesuaian dalam penerapan latihan dengan kebutuhan fisik
para siswa yang terlibat dalam ekstrakurikuler.

Menurut Justinus Lhaksana (2011:18), melihat dari karakteristik cabang olahraga
futsal, dapat disimpulkan bahwa komponen kondisi fisik yang harus dominan dimiliki pemain
futsal adalah daya tahan (endurance), kekuatan (strength), kecepatan (speed). Sedangkan
LUTFI, E. J., & WIRIAWAN, O. (2019:4) menjelaskan bahwa kondisi fisik yang di perlukan
dalam permainan futsal supaya mampu bermain dengan baik dan kestabilan yang baik
diantaranya perlu daya tahan kardiovaskular, kecepatan, kelincahan, kelentukan, kekuatan,
dan daya ledak.

Kondisi fisik dalam bermain futsal berbeda dengan olahraga lainnya. Berdasarkan
pendapat para ahli diatas, futsal membutuhkan daya tahan, kekuatan, serta kelincahan yang
bisa dipertahankan dalam waktu yang cukup lama. Faktor utama yang penting adalah kondisi
fisik yang baik, agar pemain dapat beraktivitas dalam pertandingan tanpa merasa terlalu lelah.

Berdasarkan hasil observasi yang peneliti dapatkan ketika terjun langsung ke sekolah
subjek penelitian, dapat dilihat terdapat beberapa masalah diantaranya sarana & prasarana
disana cukup memadai namun tidak digunakan secara maksimal, lalu program latihan yang
digunakan oleh pelatih bisa dibilang cukup monoton. Pelatih terlalu sering menggunakan
program latihan taktikal sehingga kerap melupakan program latihan fisik, terutama latihan
fisik yang merujuk pada peningkatan daya tahan atau kemampuan aerobik. Hasil pretest
subjek peneliti yang berupa bleep test, dan data rata-ratanya adalah level 6.6 yang dimana hal
tersebut masuk dalam interpretasi buruk. Dari hasil tersebut dapat diambil konklusi
bahwasannya argumentasi peneliti yang menyatakan kemampuan individu mereka dari segi
aerobik terbilang cukup rendah itu benar adanya.

Berdasarkan salah satu jurnal Spyrou et al., (2020:11) mengenai karakter fisiologis
permainan futsal elit, terdapat data yang mengatakan bahwasannya setiap pertandingan futsal
dilakukan dengan 9% berjalan, 40% jogging, 28% lari intensitas sedang, 14% lari intensitas
tinggi, dan 9% sprint. Berdasarkan data tersebut kita dapat mengetahui betapa pentingnya
kemampuan aerobik dalam menunjang permainan futsal, daya tahan aerobik merupakan
komponen kondisi fisik yang harus dimiliki oleh atlet futsal.

Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan atau aktivitas
tanpa merasa terlalu lelah atau kelelahan berlebihan. Daya tahan ini sangat penting dalam
kehidupan sehari-hari, karena membantu seseorang untuk bekerja atau bergerak dengan lebih
efisien dan terus menerus tanpa mudah lelah.

Jadi untuk hal-hal fundamental sehari-hari saja kita membutuhkan yang namanya
daya tahan, apalagi dalam permainan futsal yang memiliki tempo cepat dan tensi yang tinggi
tentunya daya tahan sangat diperlukan bagi atlet futsal. Sholihamia, A. (2024:7)
mengemukakan faktor daya tahan (endurance) yang kurang bagus akan menyebabkan teknik
dasar yang tidak terkendali, tendangan tidak akurat, lemah dan salah.

Daya tahan dalam kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk terus
beraktivitas fisik selama waktu yang lebih lama. Untuk meningkatkan daya tahan, seseorang
dapat melakukan olahraga secara rutin, melatih relaksasi, serta memastikan kebutuhan cairan
dalam tubuh terpenuhi. Daya tahan ini bisa dikembangkan oleh tubuh setelah menjalani
pelatihan yang cukup intensif. Kemampuan ini juga berasal dari gabungan faktor-faktor fisik
dan mental.
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Latihan untuk meningkatkan daya tahan salah satunya yaitu melalui interval training.
Menurut Sepriadi et al., (2018:122) interval training adalah suatu sistem atau metode latihan
yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-masa istirahat, atau serangkaian
latihan fisik yang diulang ulang yang diselingi dengan periode periode pemulihan. Latihan
interval training mempunyai dampak yang positif bagi pengembangan daya tahan maupun
stamina tubuh. Menurut M.Sajoto dalam Sungkowo et al., (2015:28) dapat diterangkan
bahwa interval training adalah bentuk latihan fisik yang didalamnya terdapat istilah set,
repetisi, recovery dan jarak latihan.

Berikut adalah abstrak dari penelitian yang saya kutip. Masalah dalam penelitian ini
adalah kemampuan daya tahan aerobik pemain futsal Adrenaline FC Padang yang masih
rendah, sehingga mereka cepat merasa lelah saat bermain. Tujuan penelitian ini adalah untuk
memahami pengaruh latihan interval terhadap peningkatan daya tahan aerobik pemain futsal
tersebut. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu. Penelitian dilaksanakan di
lapangan futsal milik Adrenaline FC Padang.

Penelitian ini melibatkan 18 pemain dari tim Adrenaline FC Padang sebagai sampel
yang digunakan. Metode pengambilan sampel yang digunakan adalah Total Sampling. Alat
yang digunakan dalam penelitian adalah tes daya tahan aerobik pemain futsal dengan metode
Bleep Test. Untuk menganalisis data, penelitian ini menggunakan teknik uji t-test. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa latihan interval memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan kemampuan daya tahan aerobik pemain futsal Adrenaline FC Padang.

Latihan interval adalah jenis latihan olahraga yang dimulai dengan intensitas tinggi
dalam waktu singkat, kemudian diikuti dengan periode istirahat atau intensitas rendah.
Latihan ini bisa membantu meningkatkan ketahanan otot, sehingga tubuh lebih mampu
bertahan lama dalam aktivitas fisik yang berat. Hal ini terjadi karena latihan interval
meningkatkan kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen dan menghasilkan energi
secara lebih efisien. Latihan interval aerobik juga dapat memperkuat jantung, paru-paru, dan
kaki secara cepat. Putra et al., (2024:1850).

Berikut adalah abstrak dari penelitian yang saya kutip. Olahraga futsal semakin
berkembang di Indonesia, tidak hanya sebagai sarana meraih prestasi, tetapi juga sebagai
bentuk rekreasi dan menjaga kesehatan. Untuk bermain futsal dengan baik, pemain perlu
memiliki kondisi fisik yang baik, terutama daya tahan aerobik yang tinggi. Salah satu metode
latihan yang dapat membantu meningkatkan kondisi tersebut adalah High Intensity Interval
Training (HIIT). Metode ini menggabungkan latihan kekuatan, daya tahan aerobik, dan
anaerobik dalam waktu yang relatif singkat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
seberapa besar pengaruh dan efektivitas latihan HIIT terhadap kapasitas aerobik pemain
futsal di SMAN 1 Parongpong.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan
desain satu kelompok pretest dan posttest. Data yang diperoleh kemudian dianalisis
menggunakan uji Paired Sample T-Test. Latihan High Intensity Interval Training terbukti
secara signifikan meningkatkan kapasitas aerobik pemain futsal, sesuai dengan temuan
penelitian sebelumnya. Hasil uji Paired Sample T-Test menunjukkan P < 0,05, yang
menegaskan bahwa latihan tersebut memiliki pengaruh yang signifikan.

Latihan interval intensitas tinggi efektif dalam meningkatkan kemampuan aerobik
pemain futsal. Fakta ini sangat penting bagi pelatih dalam merancang program latihan yang
tepat guna meningkatkan performa pemain. Penelitian lebih lanjut bisa menjelajahi berbagai
variabel dan jenis perlakuan agar hasil yang diperoleh lebih akurat.

Berikut adalah abstrak dari penelitian yang relevan dengan penelitian saya. Sitompul
et al., (2025:1) dengan menduga aktivitas non-kelas seperti bermain futsal, kompetensi
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olahraga secara keseluruhan sebagian besar bergantung pada kinerja dan kapasitas fisik
individu, khususnya tingkat kebugaran daya tahan kardiovaskular (Vo₂Max) mereka. Untuk
bleep test awal, peserta memiliki Vo₂Max rata-rata yang agak rendah yaitu 34,9 ml/kg/menit.
Hal ini dijelaskan karena periode atau volume latihan yang tidak mencukupi, peralatan yang
tidak memadai, dan ekspektasi perkembangan yang tidak realistis.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk meningkatkan daya tahan motorik pada siswa
melalui aktivitas fisik. Dalam penelitian ini, menggunakan pra-eksperimental dengan pretest-
posttest group design. Ada 18 subjek penelitian yang merupakan peserta aktif dalam kegiatan
ekstrakurikuler futsal di sekolah, berusia 15-16 tahun. Teknik pengambilan sampel jenuh
digunakan untuk mengambil sampel dari seluruh populasi. Pengukuran Vo₂Max dilakukan
dengan menggunakan bleep test sebelum dan sesudah intervensi latihan untuk
memperkirakan efektivitas program.

Latihan tipe II (HIIT) terbukti memiliki efek yang signifikan. Keputusan ini didukung
oleh nilai uji-t sebesar 15,942, lebih besar dari nilai tabel-t sebesar 2,110 pada tingkat
signifikansi 5%, dan nilai signifikansi 0,000, yang lebih kecil dari 0,05. Dengan demikian,
telah terbukti bahwa latihan HIIT Tipe II meningkatkan Vo2Max.

Studi ini memiliki implikasi praktis karena menyarankan annual training yang dapat
dilaksanakan dan diukur untuk mengeskalasi daya tahan biomotorik remaja. Hal ini
mendukung bukti bahwa HIIT Tipe II merupakan metode latihan yang efektif, dan dapat
dimasukkan ke dalam program sekolah non-pendidikan sebagai cara langsung untuk
mengatasi masalah kapasitas aerobik yang buruk.

Latihan interval adalah cara berolahraga yang melibatkan siklus kegiatan dengan
intensitas tinggi yang bergantian dengan periode istirahat atau aktivitas yang lebih ringan.
Tujuan utama latihan interval adalah meningkatkan performa tubuh melalui rangkaian latihan
yang intens dilakukan diikuti oleh jeda pemulihan yang lebih singkat. Latihan ini sangat baik
untuk mengeskalasi daya tahan, kekuatan, serta kemampuan jantung dan pembuluh darah.
Selain itu, latihan interval juga membantu membakar kalori secara efektif. Kelebihan lain dari
latihan interval adalah ketangguhannya, karena bisa disesuaikan dengan berbagai jenis
kegiatan seperti lari, bersepeda, berenang, hingga latihan beban.

Kemampuan interval training dalam mempercepat metabolisme dan meningkatkan
kapasitas aerobik membuatnya digemari baik oleh atlet profesional maupun orang-orang yang
ingin meningkatkan kebugaran mereka. Dengan berbagai manfaat dan penerapannya, interval
training menjadi pendekatan yang dinamis serta efisien dalam bidang kebugaran. Esensinya,
interval training bertujuan untuk meningkatkan dan memperbaiki kemampuan fisik yang
meliputi kekuatan, kecepatan, dan daya tahan.

Dari hasil wawancara serta observasi yang dilakukan peneliti di SMA Negeri 13 Kota
Tangerang pada kegiatan ekstrakurikuler futsal, ditemukan beberapa masalah. Pertama, daya
tahan aerobik para peserta ekstrakurikuler masih tergolong rendah. Kedua, penerapan latihan
untuk meningkatkan daya tahan belum sesuai dengan kondisi fisik para peserta. Selain itu,
metode latihan yang digunakan masih kurang beragam dan belum cukup efektif. Lalu pelatih
ekstrakurikuler futsal juga menyebutkan bahwa beberapa dari siswanya terkadang masih suka
begadang yang dimana tentunya berpengaruh juga terhadap daya tahan aerobik mereka yang
rendah.

Hal tersebut dibuktikan ketika peneliti melakukan pretest berupa bleep test pada
peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 13 Kota Tangerang. Hasilnya menunjukkan dari
total 17 peserta yang mengikuti pretest terdapat 13 peserta yang nilainya masuk dalam
interpretasi dibawah rata-rata dan 4 peserta yang nilainya masuk dalam interpretasi rata-rata
keatas. Ketika peneliti coba ubah kedalam persenan hasilnya adalah sebagai berikut:
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Gambar 1.1 Diagram Hasil Pretest
Sumber: Peneliti

Dengan adanya permasalahan tersebut, langkah solutif yang akan dilakukan oleh
peneliti agar permasalahan tersebut dapat terselesaikan adalah dengan cara memberikan
program latihan berupa HIIT yang memiliki beberapa keunggulan seperti tingkat
intensitas latihan yang tinggi, variasi latihan yang bermacam-macam, dan frekuensi
latihan yang cukup banyak. Tingkat intensitas latihan yang tinggi dan frekuensi latihan
yang cukup banyak tentunya dapat mengeskalasi kemampuan aerobik jika dilakukan
dengan baik dan benar, lalu variasi latihan yang bermacam-macam bisa membuat mereka
semangat untuk latihan karena tidak bosan dengan menu latihan yang itu-itu saja. Hal ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Putra et al., (2024:1) yang dimana mereka
juga menggunakan HIIT sebagai program latihan dan terbukti berhasil mengeskalasi
kemampuan aerobik peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Parongpong. Uraian
latar belakang masalah pada bagian sebelumnya memicu keinginan peneliti untuk
meneliti lebih lanjut mengenai masalah tersebut dengan judul “Pengaruh Interval
Training Terhadap Peningkatan Kemampuan Aerobik Peserta Ekstrakurikuler Futsal
SMA Negeri 13 Kota Tangerang”

Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian pre eksperimental. Desain yang

digunakan adalah one group pretest-posttest design. Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan.
Sebelum diberikan perlakuan, dilakukan uji bleep test untuk mengetahui tingkat kemampuan
aerobik peserta ekstrakurikuler futsal. Setelah diberikan perlakuan, dilakukan uji bleep test
kembali untuk mengetahui peningkatan kemampuan aerobik peserta tersebut.

Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 13 Kota Tangerang, yang terletak di Jalan
Kompleks Griya Kencana II Nomor 25, RT. 002/RW. 012, Sudimara Barat, Kecamatan
Ciledug, Kota Tangerang, Provinsi Banten dengan kode pos 15151. Jadwal pertemuan untuk
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treatment 12 kali pertemuan dalam seminggu 3 kali pertemuan. Penelitian ini dilangsungkan
dari bulan Juni hingga bulan Juli 2025. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 13 Kota Tangerang yang berjumlah 25 orang. Di
penelitian ini sampel yang digunakan adalah peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 13
Kota Tangerang sebanyak 17 orang, dan teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
sampling purposive. Dari jumlah tersebut, kelas X berjumlah 10 orang dan kelas XI
berjumlah 7 orang.

Hasil Penelitian dan Pembahasan
Hasil Analisa Data
1. Uji Normalitas

Uji normalitas, seperti yang dijelaskan oleh Nuryadi et al. (2017:67), merupakan
langkah penting dalam metode penelitian untuk mengetahui bagaimana distribusi data dalam
penelitian tersebut. Tujuan dari uji ini adalah mengecek apakah data yang dikumpulkan
berasal dari populasi yang mempunyai distribusi normal. Uji normalitas ini dilakukan
menggunakan program SPSS 16. Berikut pedoman dalam mengambil keputusan:

a. Jika nilai signifikansi (Sig.) kurang dari 0,05, maka data disebut tidak normal.
b. Jika nilai signifikansi (Sig.) lebih besar dari 0,05, maka data disebut normal.

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic df Sig. Statistic df Sig.

PRE .104 17 .200* .953 17 .505

POST .125 17 .200* .949 17 .447

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan hasil uji normalitas dengan metode Shapiro-Wilk, diperoleh nilai
signifikansi pretest sebesar 0,505 dan posttest sebesar 0,447 yang dimana lebih besar dari
0,05, sehingga dapat diambil konklusi bahwasannya variabel X dan Y memiliki distribusi
normal.

2. Uji Homogenitas
Nuryadi et al., (2017:68) Prosedur statistik ini digunakan untuk menentukan apakah

data penelitian dari berbagai kelompok memiliki varians yang sama atau berbeda. Uji ini
bertujuan memeriksa konsistensi distribusi data. Hasil interpretasinya jelas: jika nilai statistik
yang diperoleh lebih besar dari 0,05, maka varians data dianggap homogen.

Tests of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
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Berdasarkan tabel di atas, diperoleh nilai signifikansi uji homogenitas varians sebesar
0,986. Nilai tersebut lebih besar dari 0,05, sehingga berdasarkan kriteria pengambilan
keputusan, dapat diambil konklusi bahwasannya data bersifat homogen.

3. Uji T Hipotesis
Menurut Tahir et al., (2023:73) hipotesis adalah asumsi awal atau perkiraan yang

disusun untuk menjawab masalah penelitian, bersifat sementara dan memerlukan pembuktian
empiris. Dalam kerangka metodologis, hipotesis berfungsi sebagai proposisi ilmiah yang
mengarahkan proses penyelidikan, memberikan landasan konseptual untuk memahami
fenomena yang diteliti. Untuk menguji hipotesis penelitian ini menggunaan uji paired sample
t test dengan bantuan perangkat lunak SPSS. Berikut adalah t-tabel yang akan dijadikan
acuan dalam penelitian ini:

HASIL Pre-PostBased on Mean .000 1 32 .995

Based on Median .003 1 32 .955

Based on Median and
with adjusted df

.003 1 31.993 .955

Based on trimmed mean .000 1 32 .986
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C. Interpretasi Hasil Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah, berikut adalah interpretasi hasil penelitian:

1. Apakah terdapat pengaruh interval training terhadap peningkatan kemampuan aerobik
peserta ekstrakurikuler di SMA Negeri 13 Kota Tangerang?

Didasarkan dari uji paired sampel statistic dapat dilihat bahwa terjadi
perubahan mean difference yang dimana hasil pretest 6.6529 dan hasil posttest 7.6588.
Maka dapat dikatakan H0 ditolak dan H1 diterima yakni H1 = Terdapat adanya

pengaruh interval training terhadap peningkatan kemampuan aerobik peserta
ekstrakurikuler futsal SMA 13 Kota Tangerang.

2. Apakah terdapat pengaruh interval training yang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan aerobik peserta ekstrakurikuler di SMA Negeri 13 Kota Tangerang?

Berdasarkan hasil analisis di atas, terlihat bahwa uji t pada tes akhir (post-test)
kemampuan aerobik pada peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 13 Kota
Tangerang dengan menggunakan metode interval training memiliki nilai t-hitung

sebesar 19.424 dan nilai t-tabel sebesar 2.120. Hasil uji t menunjukkan bahwa t-
hitung > t-tabel (19.424 > 2.120). Dan nilai signifikansinya adalah 0,001 < 0,05.
Sehingga H1 = Terdapat adanya pengaruh yang signfikan dari interval training
terhadap peningkatan kemampuan aerobik peserta ekstrakurikuler futsal di SMA
Negeri 13 Kota Tangerang. Maka dapat diambil konklusi H1 diterima dan H0 ditolak.

Penjelasan diatas sejalan dengan teori pendukung yang telah dilakukan oleh
Putra et al., (2024:1). Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan desain one group pretest dan posttest. Data yang diperoleh
kemudian dianalisis menggunakan uji Paired Sample T-Test. Latihan High Intensity
Interval Training terbukti secara signifikan meningkatkan kapasitas aerobik pemain
futsal, sesuai dengan temuan penelitian sebelumnya. Hasil uji Paired Sample T-Test
menunjukkan bahwa nilai P kurang dari 0,05, yang menunjukkan adanya pengaruh
signifikan dari latihan High Intensity Interval Training.
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Gambar 4.5 Diagram Hasil Pretest dan Posttest

Sumber: Peneliti

Berikut adalah diagram hasil pretest dan posttest yang dapat digunakan untuk
memvisualisasikan data tentang seberapa besarnya pengaruh interval training terhadap
eskalasi kemampuan aerobik Tim Futsal SMA Negeri 13 Kota Tangerang.
Kesimpulan

Kekurangan penelitian ini adalah karena jumlah sampelnya yang terbilang cukup
sedikit sehingga susah untuk digeneralisasi pada jumlah sampel yang jauh lebih besar.
Namun penelitian ini menunjukkan bahwa interval training memiliki dampak yang signifikan
terhadap eskalasi kemampuan aerobik peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 13 Kota
Tangerang. Dengan analisis metodologis yang komprehensif, metode latihan ini terbukti
efektif dalam mengeskalasi kapasitas kardiovaskular atlet muda. Dan dari hasil pretest dan
posttest data tabel di atas dapat diambil konklusi bahwasannya setelah dikomparasikan
terdapat eskalasi kemampuan aerobik sebesar 41%.

Didasarkan dari uji paired sampel statistic dapat dilihat bahwa terjadi perubahan mean
difference yang dimana hasil pretest 6.6529 dan hasil posttest 7.6588. Maka dapat dikatakan
H0 ditolak dan H1 diterima yakni H1 = Terdapat adanya pengaruh interval training terhadap
peningkatan kemampuan aerobik peserta ekstrakurikuler futsal SMA 13 Kota Tangerang.

Berdasarkan hasil analisis di atas, terlihat bahwa uji t pada tes akhir (post-test)
kemampuan aerobik pada peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 13 Kota Tangerang
dengan menggunakan metode interval training memiliki nilai t-hitung sebesar 19.424 dan
nilai t-tabel sebesar 2.120. Hasil uji t menunjukkan bahwa t-hitung > t-tabel (19.424 > 2.120).
Dan nilai signifikansinya adalah 0,001 < 0,05. Sehingga H1 = Terdapat adanya pengaruh
yang signfikan dari interval training terhadap peningkatan kemampuan aerobik peserta
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 13 Kota Tangerang. Maka dapat diambil konklusi H1
diterima dan H0 ditolak.

Saran

http://jurnal.anfa.co.id/index.php/PJKR


GYMNASIA:
Jurnal Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
http://jurnal.anfa.co.id/index.php/PJKR

ISSN 2962-0015

2025, Vol. 5, No. 2
146-160

.

156

Berdasarkan analisis komprehensif dan penelitian yang dilakukan, beberapa saran
strategis dapat direkomendasikan untuk pengembangan optimal kinerja atlet dan program
pembinaan olahraga:

Bagi Pelatih / Pembina Ekstrakurikuler / Pihak Sekolah
Hasil penelitian ini bisa digunakan sebagai dasar dalam merancang program latihan

yang lebih komprehensif, dengan penekanan pada eskalasi kemampuan aerobik
menggunakan metode yang terbukti efektif. Disarankan agar mereka mengembangkan
fasilitas yang mendukung pengembangan kemampuan pemain secara holistik, mencakup
aspek mental, teknis, taktis, dan fisik.

Bagi Peserta Ekstrakurikuler
Hasil penelitian ini seharusnya bisa menjadi dorongan untuk mengembangkan potensi

diri mereka menuju level pemain futsal profesional. Keberhasilan dalam olahraga
membutuhkan komitmen pada latihan yang konsisten, penuh semangat, dan terorganisir,
dengan pemahaman bahwa eskalasi kapasitas fisik adalah hal yang fundamental untuk
mencapai prestasi yang lebih tinggi.

Bagi Peneliti dan Peneliti Selanjutnya
Bagi peneliti berikutnya, disarankan untuk melanjutkan penelitian yang lebih dalam

mengenai berbagai faktor yang memengaruhi daya tahan kardiovaskular. Penelitian lanjutan
dapat memperluas subjek yang diteliti, baik dalam hal jumlah maupun kualitas, untuk
menghasilkan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai metode pengembangan
performa atlet..
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