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Abstrak

Olahraga futsal berkembang pesat di Indonesia sebagai sarana prestasi, rekreasi, dan kesehatan.
Futsal memerlukan kondisi fisik prima, termasuk daya tahan aerobik yang tinggi. Salah satu metode
latihan yang efektif adalah High Intensity Interval Training (HIIT), yang menggabungkan kekuatan,
daya tahan aerobik, dan anaerobik dalam waktu singkat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh dan efektivitas latihan High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap kapasitas aerobik
pemain futsal di SMAN 1 Parongpong. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu metode
eksperimen dengan desain One Group Pretest and Posttest. Data dianalisis menggunakan uji Paired
Sample T-Test. Latihan High Intensity Interval Training signifikan meningkatkan kapasitas aerobik
pemain futsal, sejalan dengan penelitian sebelumnya. Hasil pengujian menggunakan uji Paired
Sample T-Test menunjukkan P < 0,05, menegaskan pengaruh High Intensity Interval Training yang
signifikan. High Intensity Interval Training efektif meningkatkan kapasitas aerobik pemain futsal. Hal
ini penting bagi pelatih untuk mengembangkan program latihan yang sesuai untuk meningkatkan
prestasi pemain. Penelitian lanjutan dapat mengeksplorasi variabel dan perlakuan yang berbeda
untuk hasil yang lebih akurat.

Kata Kunci: HIIT, Futsal, Latihan, Aerobik, VO2max

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktifitas fisik yang didalamnya terdapat sifat permainan dan
berisi perjuangan bisa melawan diri sendiri atau dengan orang lain (Sudiana, 2019). Salah
satu olahraga permainan adalah futsal, yaitu olahraga yang dimainkan oleh dua regu yang
masing-masing terdiri dari 5 orang pemain yang salah satunya adalah penjaga gawang
(Hamzah & Hadiana, 2018). Diantara berbagai cabang olahraga yang populer di Indonesia,
futsal adalah salah satu cabang olahraga yang mengalami perkembangan sangat pesat.
Karena selain sebagai sarana prestasi, olahraga futsal juga dapat berfungsi sebagai sarana
rekreasi dan kesehatan (Khalissyarif & Himawan, 2021).

Olahraga futsal merupakan permainan yang berlangsung secara cepat antar pemain

dengan gerakan bola (Taufik, 2019). Ketika bermain futsal, pemain tidak hanya diam tetapi
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harus bergerak dan mencari tempat, mengumpan bola, dan bergerak lagi. Futsal sebetulnya
merupakan olahraga yang kompleks, karena membutuhkan teknik dan taktik khusus.
Berbeda dengan olahraga lain, pemain futsal memerlukan kondisi fisik yang prima karena
diperlukan daya tahan, kekuatan, serta kelincahan dalam waktu yang tidak singkat (Dimas
Anityo et al,, 2015). Seorang pemain futsal harus bisa mengusai keterampilan teknik dasar
dengan cepat dan tepat di bawah tekanan ritme permainan. Dalam pertandingan, setiap
pemain memiliki tanggung jawab untuk menyerang dan bertahan secara terus-menerus
dengan tingkat intensitas yang tinggi. (Naser et al., 2017).

Para pemain futsal perlu memiliki tingkat daya tahan aerobik yang baik, karena itu
menjadi faktor kunci dalam pengembangan keterampilan bermain futsal. Untuk memiliki
kualitas daya tahan aerobik yang bagus adalah dengan cara latihan (Kusuma, 2018). Salah
satu bentuk latihan untuk melatih daya tahan aerobik adalah dengan pelatihan interval
intensitas tinggi. Pelatihan interval merupakan pelatihan kepada seorang pemain yang
diberi beban pada tubuh dengan durasi yang singkat tapi teratur dan dilakukannya diulang
ulang dan juga diselingi interval istirahat atau latihan dengan intensitas yang rendah
(Preeyaphorn Songsorn, 2022).

High Intensity Interval Traning (HIIT) adalah salah satu metode latihan paling efektif
untuk meningkatkan kemampuan fisik, yang menggabungkan kekuatan, daya tahan aerobik
dan anaerobik, fleksibilitas dan koordinasi dalam satu latihan (Monaco, 2018). HIIT
merupakan salah satu metode latihan yang terdiri dari beberapa periode pendek atau
sedang berintensitas tinggi, dimana setiap siklus bergantian dengan periode istirahat dalam
bentuk latihan intensitas ringan (Nugraha & Berawi, 2017). Latihan high intensity interval
training bisa dapat meningkatkan pertumbuhan serabut otot cepat (fast twitch fiber),
meningkatkan kapasitas paru dan tidak memerlukan waktu yang lama tetapi dapat
memberikan hasil yang maksimal (Irfan & Kasman, 2021).

Hasil penelitian Hutajulu (2016) membuktikan bahwa peningkatan nilai VO, max
dengan Latihan HIIT lebih besar dibandingkan Latihan daya tahan HVT, yakni sebesar 3,55
mL/kg.menit atau sebesar 1%. Hasil serupa juga ditemukan pada penelitian yang dilakukan
di Willamette University of Oregon, dimana HIIT terbukti meningkatkan VO, max sebesar

4,73% dan 3,42% (Rowan et al,, 2012)
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Daya tahan yang baik akan membantu pemain untuk mencapai kemenangan dalam
sebuah pertandingan karena daya tahan baik pemain bisa melakukan teknik - teknik dasar
dengan lancar (Bentar & Irawan, 2023). Berdasarkan observasi dilapangan, banyaknya
pemain tim futsal merasa kelelahan di akhir- akhir pertandingan. Hal ini ditandai dengan
menurunnya konsentrasi pemain, banyaknya kesalahan yang mendasar dalam permainan
futsal seperti kesalahan passing, kontrol bola, serta organisasi permainan yang kurang baik
(Nidommudin & Irawan, 2018). Masalah ini yang sedang di alami oleh para pemain futsal
SMAN 1 Parongpong yang dimana kapasitas aerobik (V0; max) nya kurang dan menjadi
penghambat dalam memenangkan sebuah pertandingan karena dalam beberapa
pertandingan ketika menit akhir kesalahan passing dan kontrol bola sering terjadi. Selain itu
ada juga keterlambatan transisi bertahan ke menyerang ataupun sebaliknya karena faktor

kelelahan.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang akan digunakan pada penelitian kali ini adalah metode
eksperimen. Penelitian eksperimental adalah pendekatan ilmiah untuk penelitian, dimana
satu atau lebih variabel bebas dimanipulasi dan ditetapkan pada satu atau lebih variabel
terikat untuk mengukur pengaruhnya terhadap yang terakhir (Susila, 2021).

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. Variabel dalam penelitian ini terdiri
atas variabel independen yaitu high intensity interval training dan variabel dependen yaitu
kapasitas aerobik pemain futsal. Peneliti akan memberikan perlakuan atau treatment latihan
high intensity interval training yang dilakukan dengan frekuensi latihan 3 (tiga) kali dalam
seminggu selama 2 (dua) bulan, karena latihan akan berpengaruh secara efektif apabila
dilakukan setidaknya paling sedikit selama 4 (empat) sampai 6 (enam) minggu (Bompa,
Tudor, Buzzichelli, 2015). Penelitian ini bertujuan untuk menentukan sejumlah perubahan
yang dihasilkan oleh perlakuan. Maka maksud dalam penelitian ini adalah untuk melihat
pengaruh latihan High Intensity Interval Training terhadap daya tahan aerobik pemain futsal
SMAN 1 Parongpong. Penelitian ini dilaksanakan dilapangan futsal SMAN 1 Parongpong.

Desain dalam penelitian ini menggunakan desain One Group Pretest and Posttest.
Dalam desain pretest-posttest satu kelompok, satu kelompok diukur atau diamati tidak hanya

setelah diberikannya treatment, tetapi juga sebelumnya (Fraenkel, 2019).
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Populasi adalah keseluruhan dari kumpulan elemen yang memperlihatkan
serangkaian karakteristik umum, melibatkan berbagai bidang yang memerlukan penelitian.
Secara lebih umum, populasi merujuk pada keseluruhan kelompok individu, peristiwa, atau
barang yang menarik minat peneliti untuk diteliti (Nuha, 2017). Populasi dalam penelitian
ini adalah pemain futsal SMAN 1 Parongpong yang berjumlah 20 orang.

Sampel dalam suatu penelitian adalah sebagian atau perwakilan dari populasi yang
sedang dipelajari untuk mendapatkan informasi. Teknik pengambilan sampel adalah dengan
teknik purposive sampling (Solihin, 2020). Untuk mendapatkan data yang dibutuhkan dalam
penelitian ini dilakukan tes kemampuan daya tahan aerobik melalui test VO; max dengan
mengunakan bleep test terhadap pemain futsal SMAN 1 Parongpong.

Instrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan suatu data atau
informasi. Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam
pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti
cermat, lengkap, dan sistematis, sehingga mudah diolah (Almeida et al., 2016).

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan instrumen penelitian berupa tes kondisi
fisik yang digunakan untuk mengukur peningkatan V0; max pada penelitian kali ini adalah
Bleep Test. MFT (Multistage Fitness Test) atau bleep tes dilakukan dengan cara berlari
sejauh 20 meter yang terdiri atas 21 level yang dimana setiap levelnya mempunyai balikan
yang berbeda-beda. Kemudian dilanjutkan dengan treatment high intensity interval training
yang dalam penelitian ini adalah latihan teknik dasar futsal dengan intensitas tinggi dalam
durasi yang singkat tetapi teratur dan dilakukan secara berulang serta diselingi interval
istirahat.

Data di analisis secara statistik dengan menggunakan aplikasi Statistikal Product and
Service Solution (SPSS) dengan analisis Independent Sample t-Test. Setelah memperoleh data
yang dibutuhkan, maka data akan diolah dan dianalisis melalui prosedur statistika

komputerisasi untuk mengetahui hasil treatment tersebut.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Sebelum memulai analisis deskriptif yang lebih mendalam, penting untuk diingat

bahwa tahapan ini dmaksudkan untuk memberikan gambaran tentang data yang telah
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dikumpulkan dalam peneltian. Data penelitian ini diperoleh dari hasil Pre-Test dan Post-Test
kapasitas aerobik (VO; max) dengan menggunakan Bleep Test. Pre-Test dilakukan untuk
mengetahui kapasitas aerobik (VOz; max) sebelum diberikan perlakuan atau treatment dan

Post-Test bertujuan untuk mengetahui apakah ada peningkatan setelah diberikan latihan

HIIT.

Deskriptif data merupakan tahapan pengolahan untuk memperoleh informasi

Tabel 1. Data Hasil Bleep Test

Sample Pre-Test Post-Test
(ml/kg/min) (ml/kg/min)

Adam 40.5 56.5
Akbar 29.9 37.4
Andika 30.6 38.1
Ariz 31.4 39.5
Candra 39.2 56.5
Carlos 41.4 53.7
Davin 35.7 42.7
Davino 40.5 48.4
Dias 42.7 55.4
Fajar 35.7 44.2
Ikhsan 41.4 51.6
Novaldo 33.2 41.4
Panca 47.4 51.6
Pasha 34.6 42.4
Reval 48.5 54.3
Rifa 38.5 55.4
Rizki 46.5 50.8
Robi 52.9 59.3
Tristan 40.8 49.3
Yayan 33.9 43.3

mengenai data. Adapun data yang dideskripsikan sebagai berikut:

Tabel 2. Deskriptif Data

Variable N Minimum Maximum Mean S.t d'.
Deviation

Pretest 20 29.9 529 39.265 6.2996

Posttest 20 37.4 59.3 48.590 6.9004
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Berdasarkan tabel 2 data dapat dideskripsikan yaitu dari jumlah 20 orang sample
nilai terendah pada tes awal Bleep Test (Pree-Test) yaitu 29.9 ml/kg/min dan nilai tertinggi
yaitu 52.9 ml/kg/min dengan rata-rata 39.265 ml/kg/min dan standar deviasi 6.2996. Hasil
dari tes akhir (Post-Test) didapatkan data deskriptif nilai Bleep Test terendah 37.4
ml/kg/min dan nilai tertinggi 59.3 ml/kg/min dengan rata-rata 48.590 ml/kg/min serta
standar devisi 6.9004.

Sebelum memasuki analisis lebih lanjut, dilakukan uji normalitas untuk mengevaluasi
sejauh mana data mengikuti distribusi normal. Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui
apakah pretest dan postest berdistribusi normal atau tidak. Pada penelitian ini, dilakukan uji
normalitas Shapiro-Walik karena jumlah sampel yang sedikit yakni kurang dari 50.

Pengujian dilakukan dengan menggunakan IBM SPSS Versi 25.

Berikut ini adalah hasil pengolahan data uji normalitas yang diperoleh dapat dilihat

pada tabel 3.
Tabel 3. Uji Normalitas
Kelompok Shapiro-Wilk Sig. Keputusan Kesimpulan
Pre-Test 0,963 0,603 HO diterima Data Normal
Post-Test 0,932 0,165 HO diterima Data Normal

Dari hasil pengolahan data di atas menunjukan bahwa hasil uji normalitas untuk
pretest (0,603) > 0,05 dan untuk posttest (0,165) > 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa
data yang diperoleh berdistribusi normal.

Setelah melakukan uji normalitas data, selanjutnya dilakukan uji homogenitas
apakah data bersifat homogen atau tidak. Dimana format pengujianya yaitu dengan
membandingkan nilai probabilitas (p) atau signifikansi (Sig) dengan derajat kebebasan a =
0,05.

Hasil pengolahan data uji homogenitas yang diperoleh dapat dilihat pada tabel

berikut.
Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas
No Variable Levene Statistic Df1 Df2 Sig.
1 High Intensity
Interval Training 0.853 1 38 0.362
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Berdasarkan data di atas menunjukan hasil homogenitas High Intensity Interval
Training p = 0,362 yang artinya data bersifat homogen.

Berdasarkan uji asumsi yaitu data berdistribusi normal maka selanjutnya dilakukan
pengolahan data dengan menggunakan uji Paired sample t-test untuk melihat apakah
terdapat pengaruh peningkatan kapasitas aerobik (V02 max) Pre-Test dan Post-Test terhadap
kelompok eksprimen High Intensity Interval Training.

Adapun hipotesis penelitian adalah sebagai berikut :

HO : Tidak terdapat perngaruh latihan High Intensity Interval Training terhadap kapasitas
aerobik

H1: Terdapat pengaruh latihan High Intensity Interval Training terhadap kapasitas aerobik
Kriteria penolakan HO

Berdasarkan nilai Probabilitas

Jika Sig (p) < 0,05 maka HO ditolak

Jika Sig (p) > 0,05 maka HO diterima

Hasil pengolahan data mengunakan Paired Sample T-Test dapat dilihat pada tabel
dibawah ini.

Tabel 5. Paired Sample T Test

Variable Sig. Keputusan Kesimpulan
Latihan High Intensity 0.000 Ho Ditolak Terdapat pengaruh
Interval Training ' 0 yang signifikan

Berdasarkan tabel di atas kelompok ekperimen yang sudah melakakukan perlakuan
memiliki nilai signifikan sebesar 0,000 <0,05, maka HO ditolak. Dapat disimpulkan ada
pengaruh yang signifikan dari latihan High Intensity Interval Training terhadap kapasitas

aerobik pemain futsal SMAN 1 Parongpong.

Pembahasan
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan High
Intesity Interval Training terhadap kapasitas aerobik pemain futsal SMAN 1 Parongpong.

Berdasarkan hasil dari penelitian pada pemain futsal SMAN 1 Parongpong ditemukan bahwa
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metode ini memberikan dampak positif terhadap sampel, dimana sampel merasa bahwa
program latihan High Intesity Interval Training Berpengaruh pada kapasitas aerobik mereka.
Hal ini dapat dilihat dari taraf signifikansi yang didapat dari uji hipotesis (Paired Sample T-
Test) yang menunjukan hasil sebesar 0,000 yang berarti P < 0,05. maka HO ditolak, berarti
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan. Artinya terdapat pengaruh yang signifikan
terhadap kapasitas aerobik pemain futsal SMAN 1 Parongpong.

Bentuk latihan High Intesity Interval Training sangat cocok dilakukan untuk
meningkatkan kapasitas aerobik pemain futsal secara bertahap dengan syarat program
latihan ini harus dilakukan secara berkelanjutan, sehingga apabila bentuk latihan ini rutin
dilakukan menjadi sebuah program latihan maka akan bisa menigkatkan kapasitas aerobik
pemain futsal sehingga para pemain futsal yang dilatih bisa mencapai prestasi yang
maksimal saat bertanding. Selain meningkatkan kapasitas daya tahan aerobik, latihan High
Intensity Interval Training juga dapat mengembangkan running economy sehingga seorang
yang mempunyai kualitas running economy yang baik bisa menghemat energinya saat
melakukan aktivitas olahraga. Pemain futsal yang melakukan latihan dengan metode High
Intensity Interval Training akan melakukan banyak sprint dibandingkan dengan pemain
futsal yang latihan daya tahan tubuh saja (Nugroho & Kusuma, 2022).

Pengujian hipotesis menunjukkan bahwa High Intesity Interval Training memiliki
dampak yang signifikan pada peningkatan kapasitas aerobik pemain futsal. Hasil ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Hutajulu (2016) yang dimana latihan High Intesity
Interval Training meningkatkan kapasitas aerobik (V02 max) sebesar 3,55 mL/kg.menit atau
sebesar 1%. Hasil serupa dari latihan High Intesity Interval Training juga ditemukan pada
penelitian yang dilakukan di Willamette University of Oregon, dimana High Intesity Interval
Training terbukti meningkatkan VO, max sebesar 4,73% dan 3,42% (Rowan et al., 2012).

Hasil analisis data dan fakta dilapangan serta didukung penelitian yang relevan,
peneliti menemukan bahwa melalui pemberian metode latihan High intensity interval
training sangat baik dalam mendukung sebuah proses latihan untuk meningkatkan
kapasitas aerobik (VO; max) pemain futsal, melalui penerapan latihan ini memberikan
dampak positif dalam peningkatan kapasitas aerobik (VO; max) yang nantinya mendukung

ke aspek latihan yang lainnya.
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KESIMPULAN

Berdasarkan perlakuan atau treatment yang sudah diterapkan pada penelitian ini,
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan High Intesity
Interval Training terhadap kapasitas aerobik pemain futsal SMAN 1 Paronpong. Metode
latihan High Intesity Interval Training sangat tepat untuk digunakan dalam latihan untuk
meningkatkan kualitas daya tahan aerobik pemain futsal dengan syarat bahwa pelatihan ini
(High Intesity Interval Training) harus terstruktur dengan baik serta dilakukan secara
berkelanjutan. Latihan High Intensity Interval Training merupakan metode yang efektif
digunakan untuk meningkatkan kapasitas aerobik pemain futsal SMAN 1 Parongpong. Hal
ini karena latihan HIIT dapat dilakukan di lapangan futsal SMAN 1 Parongpong untuk
pengambilan tes awal (Pre-test), perlakukan (Treatment), dan tes akhir (Post-test).

Saran peneliti yang dapat dikemukakan dalam penelitian ini diharapkan dengan
adanya hasil penelitian di atas maka para pelatih sebaiknya memperhatikan pentingnya
daya tahan aerobik untuk menunjang para pemain yang dilatih guna mengembangkan
keterampilan pemain dalam bermain futsal dan juga untuk memaksimal kan prestasi
pemain. Pelatih juga harus bisa mengerti efek dari program latihan yang akan dilakukan
agar hasil dari tujuan latihan yang diinginkan bisa tercapai. Dengan adanya penelitian di
atas, diharapkan program latihan ini bisa menjadi refrensi jenis latihan untuk para pelatih
dalam menjaga atau meningkatkan daya tahan aerobik para pemain yang di latih. Untuk
peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian dengan berbagai perlakuan

dan variabel yang berbeda agar data yang diperoleh lebih akurat.
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