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ABSTRAK  

 

Permainan futsal salah satu yang paling membutuhkan daya tahan yang baik tentunya dengan latihan yang sesuai 

kebutuhan untuk meningkatkan daya tahan tubuh, sehingga dalam permainan tidak menggangu kerjasama team 

yang dibangun. Latihan slow interval dibangun di atas kecepatan pendek intensitas tinggi bergantian dengan fase 

pemulihan yang lebih lambat yang dirancang untuk seorang pemain berdasarkan olahraga dan tingkat 

pengkondisian dengan kebutuhan cepat. Tujuan dalam penelitian untuk mengetahui pengaruhilatihan slow 

interval terhadap terhadap peningkatan daya tahan tubuh pemain academy lebah Lampung. Penelitian 

menggunakanimetode True Eksperimental dengan menguji desain penelitian pretest dan posttest padaikelompok 

ekperimen dan kontrol. Populasi penelitian berjumlah 40 atlet dengan populasi terbatas didasarkan pada 

penentuan purposive sampling yaitu seluruh populasiidijadikanisebagai sampel penelitian di bagi menjadi dua 

kelompok, 20 pemain kelompok ekperimen dan 20 atlet kelompok kontrol. Pengumpulan data menggunakan 

balke test dengan norma pengukuran berdasarkan jenis kelamin laki-laki. Analisis dataimenggunakan Uji paired 

Sample T-Test dengan bantuan penghitungan SPSS 25. Hasil penelitian menunjukkan ada perbedaan yang nyata 

pada peningkatan daya tahan tubuh kelompok eksperimen pemain futsal academy lebah Lampung dengan 

menggunakan latihan slow interval nilai thitung nilaiisignifikan 0,000 < 0,05 dengan thitung (11,75) lebih besar dari 

ttabel (2,09). Sehingga disimpulkan latihan slow interval berpengaruh secara langsung memberikan dampak 

perubahan untuk meningkatkan daya tahan pemain futsal academy lebah Lampung 

Kata Kunci: slow interval, daya tahan tubuh, Academy Lebah Lampung 

 

LEBAH LAMPUNG ACADEMY FUTSAL ENDURANCE  

USING SLOW INTERVAL TRAINING 

 
ABSTRACT 

Futsal games are one of the most in need of good endurance, of course, with appropriate training to increase 

endurance, so that the game does not interfere with the teamwork that is built. Slow interval training is built on 

short, high-intensity pacing, alternating with slower recovery phases designed for a player based on the sport 

and conditioning level with quick needs. The purposeiof this study was to determineithe effect of slow interval 

training on increasing the endurance of Lampung bee academy players. The study used the True Experimental 

method by testing the pretest and posttest research designs in experimental and control groups. The study 

population amounted to 40 athletes with a limited population based on the determination of purposive sampling, 

where the entire population was used as a research sample divided into two groups, 20 experimental group 

players and 20 control group athletes. Data collection using balke test with measurement norms based on male. 

Data analysisiusing paired Sample T-Test with the help of SPSS 25 calculation. The resultsishowed that there 

was a noticeable difference in increasing the endurance of the experimental group of futsal academy players in 

Lampung bees using slow interval training tcalculate values of significant values of 0.000 < 0.05 with tcount 

(11.75) greater than ttable (2.09). So it was concluded that slow interval training has a direct effect on changing 

to increase the endurance of futsal academy players in Lampung bees. 

 

Keywords: slow interval, body endurance, Academy Lebah Lampung 
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PENDAHULUAN  

Futsal olahraga menyerupai sepakbola namun dimainkan dengan jumlah pemain lima orang yang 

membutuhkan kerja sama team dan berkembangidikalangan masyarakat (Aditiya et al., 2018; Ninzar, 2018; 

Taufik et al., 2022). Permainan futsal menggunakanilapangan kecil dimainkan dengan intensitasiyang tinggi dan 

cepat untuk melakukan gerakan sehingga dibutuhkanidaya tahan yang baik (Hartanto & Hariyoko, 2022; Tohari 

et al., 2022; Zulheri Is & Septi Hariansyah, 2020). Futsal karakteristik system energi yang paling dominan 

digunakan dengan daya tahan tubuh yang tinggi karena para pemain banyak melakukan sprint berkali- kali untuk 

melakukan serangan dan merebut bola (Ninzar, 2018). Daya tahan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang 

sangat diperlukan dalam futsal sehingga pemain diharuskan memiliki daya tahan yang kuat (Sepriadi et al., 

2018). Daya tahan sebagai kemampuan jantung, pembuluh darah, dan paru-paru dalam memenuhi kebutuhan 

aktivitas fisik yang sedang terjadi dalam waktu yang lama (Hartanto & Hariyoko, 2022).  

Daya tahan sendiri keadaan tubuh yang memungkinkan seseorang untuk berlatih dalam waktu lama 

(Harsono, 2015). Hal ini didukung dengan pendapat lain yang menyatakan bahwa daya tahan merupakan 

kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas menerus (Mutohir & Maksum, 2007; Ninzar, 2018; Widodo et al., 

2022). Dalam hal ini daya tahan berarti mampu melatih satu otot atau sekelompok otot dalam waktu singkat 

(Chan, 2012). Dalam sistem energi, daya tahan berarti mampu menggerakkan organ tubuh dalam waktu singkat 

(Widodo et al., 2022). Kemampuan tubuh untuk melawan kelelahan saat beraktivitas disebut sebagai dunia 

olahraga ditentukan dengan kualitas pemain dipengaruhi oleh latihan daya tahan (Rahmad, 2016; Rismoko et al., 

2013). Oleh karena itu, kapasitas maksimum untuk memenuhi konsumsi oksigen merupakan faktor yang 

mempengaruhi daya tahan tubuh. Menurut Harsono (2015) dalam hubungannya antara ketahanan dan kinerja 

fisik olahragawan untuk meningkatkan prestasi atlet namun perlu memperhatikan faktor latihan fisik, taktik dan 

teknik.  

Daya tahan kekuatan tubuh mengkonsumsi oksigen secara maksimal dalam selang waktu tertentu 

sehingga perlu adanya latihan yang tepat (Robert et al., 2022). Pada penelitian Ashfahani (2020) meningkatkan 

prestasi dibutuhkan latihan daya tahan yang efektif dan optimal untuk program latihan atlet. Latihan program 

pengembangan atlet untuk acara khusus, yang meningkatkan keterampilan dan kapasitas energi mereka (Bompa, 

1994; Ihsan et al., 2021). Latihan daya tahan untuk pengondisian fisik sangat penting untuk menjaga atau 

meningkatkan kebugaran pemain futsal (Gilang, 2007; Widodo et al., 2022). Latihan memberikan rangsangan 

menyebabkan organ tubuh mengadakan penyesuaian sehingga mampu untuk meningkatkan daya tahan tubuh 

(Harsono, 2018; Putri & Utama, 2021; Wicaksono et al., 2020). Untuk meningkatkan daya tahan dalam 

permainan futsal bisa dilatih dengan menggunakan interval training (Jiwantomo & Kusuma, 2018; Kusuma, 

2019; Kusumawati, 2013; Yunus et al., 2022).  

 
Gambar 1. Interval Training (Thompson, 2016)  

 

Seperti yang dapat dilihat dari uraian sebelumnya, metode latihan interval merupakan salah satu jenis 

latihan yang dapatidigunakan bertujuan untukimeningkatkan kebugaran jasmani (Hebisz et al., 2016; Ihsan et al., 

2021). Interval training sistem latihan yang diselingiimasa istirahat, misalnya lari-istirahat-latihan-istirahat-

latihan dan setersunya (Hardiansyah, 2017; Harsono, 2018). Metode pelatihan yang dikenal sebagai pelatihan 

interval terdiri dari periode istirahat singkat, seperti lari, istirahat, lari, dan sebagainya (Kosasih, 2009). Pada 

penelitian Sepriadi et al (2018) latihan interval memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

kemampuan daya tahan aerobik pemain futsal Adrenaline FC Padang. Penelitian Sepriadi, Arsil, and Mulia 

(2018) ada pengaruh signifikan latihan interval terhadap daya tahan pemain futsal. Menurut Arsil (2010) pada 

saat istirahat antara pembebanan disebut interval dengan keadaan denyutinadi berada antara 120-130/menit. 

Seorang atlet yang berlatih interval training akan memiliki beberapa latihan yang dipisahkan oleh waktu istirahat 

(Saharullah, 2022). Ini karena intensitas yang dibutuhkan seorang atlet seringkali melebihi kemampuannya, yang 

biasanya berkisar antara 100 hingga 105 persen dari kemampuannya. Menurut Harsono (2018) interval training 

pada penelitian yaitu dengan jarak tempuh 600 m atau 800 m; Intensitas ± 70% dari kemampuan 

maksimaliulangan lari 8 – 12 repetisi kemudian istirahatisampai dengan. 120 – 130/menit. Latihan slow interval 

dikhususkan untuk meningkatkan atau melatih daya tahan aerobik dimana tubuh dilatih untuk memproduksi 
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energi dengan pembakaran oksigen, glukosa, dan kalori (Busyairi & Ray, 2018). Pada penelitian Aditiya et al 

(2018) persentase peningkatan daya tahan menunjukkan bahwa pemain yang mendapat perlakuan dengan 

metode latihan interval mengalami peningkatan daya tahan yang lebih baik. Semakin efisien proses latihan slow 

interval maka energi semakin baik dan stamina meningkat secara keseluruhan (Bafirman & Wahyuri, 2019).  

Dari hasil pengamatan awal dilakukan kepada pemain futsal Academy Lebah Lampung, saat pertandingan 

pemain bermain bagusidimenit awal, pada pertengahanibabak kedua nampak penurunan kemampuan. 

Kemampuan daya tahan para pemain dengan stamina yang kurang baik membuat mereka lebih sulit untuk 

bekerja sebagai sebuah tim. Ini bisa jadi karena bagaimana perasaan dan pemikiran mereka tentang permainan 

tersebut. Daya tahan pemain juga mempengaruhi karena metode latihan yang tidak tepat. Sehingga peneliti 

meras perlu untuk melakukan latihan slow interval guna mengetahui pengaruh dan perbedaan daya tahan pemain 

futsal Academy Lebah Lampung setelah diberikan latihan slow interval tambahkan. 

 

METODE  

Metode digunakanipenelitian ini True Eksperimental dengan desain Pretest dan Posttest Kelompok 

ekperimen maupun kelompok Control. Menurut Sugiyono (2017) Penelitian ini terdapat dua kelompok 

yangidipilih secara random, kemudian di beri pretest dan posttest untuk mengetahui perbedaan antara kelompok 

eksperiman danikelompok control. Penetapan jenis penelitian true eksperimental karena peneliti dapat 

mengontrol semua variabel luar yangimempengaruhi jalannya eksperimen. Populasi penelitian pemain Futsal 

Lebah Lampung Academy yang berjumlah 40 orang berdasarkan menggunakan purposive sample sehingga 

keseluruhan populasi dijadikan sampel (Sugiyono, 2017). Dengan jumlah sampel tersebut di bagi menjadi dua 

kelompok, yaitu; 20 pemain kelompok ekperimen dan 20 pemain kelompok kontrol. Pada kelompok ekperimen 

diberikan Treatment latihan slow interval sebanyak 16 kali, sedangkan kelompok kontrol latihan seperti 

biasanya. Pengumpulan data dalam penelitian menggunakan Balke test untuk mengukur tingkat kebugaran 

jasmani pemain dilakukan dengan cara lari selama 15 menit. Keuntungan Balke test dapat dipakai untuk 

mengukurikebugaran pemain sekaligus dengan hasil yang cukup akurat. Tes jenis ini dapat memprediksiiberapa 

banyak seseorang memerlukan oksigen untuk melakukan kerja maksimal. Penggunakan rumus dan norma Balke 

test berdasarkan jenis kelamin laki-laki sesuai dengan sampel penelitian pada Futsal Lebah Lampung Academy 

dengan kategori norma; 1) Baik Sekali, 2) Baik, 3) Sedang, 4) Kurang, 4) Kurang Sekali. Analisis data proses 

mencari dan menyusun secara sistematis data yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran. Dilakukan uji 

prasyarat untuk memenuhi dalam menguji hipotesis penelitian, Analisis dataimenggunakan uji paired sample T-

test dengan bantuan penghitungan SPSS 25 dari hasil pretest dan posttest. Untuk melakukan ini, mereka harus 

melakukan uji normalitas Pengujian. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitianidiperoleh berdasarkan pada hasil pretest daniposttest daya tahan pada pemain futsal 

Academy Lebah Lampung. Berikut ini distribusi frekuensi pretest dan posttest daya tahan kelompokieksperimen 

dan kontrol dengan pengujianimenggunakan Balke test.  

Data pertama menyajikan data kelompok ekperimen yang didapatkan hasil pretest dan posttest dari 

pengujian Balke test untuk mengetahui daya tahan, sebagai berikut: 

Tabel 1. Hasil pretest dan posttest daya tahan kelompok eksperimen 

No Kategori Interval  
Pretest Posttest 

F % F % 

1 Baikisekali ≥ 50,2 - - - - 

2 Baik 49,9 – 44,2 - - - - 

3 Sedang 43,9 – 35,7 - - 4 20 

4 Kurang 35,3 – 30,2 2 10 6 30 

5 Kurangisekali ≤ 29,7 18 90 10 50 

Jumlah 20 100 20 100 

 

Berdasarkan tabel 1, diketahui hasil tes daya tahan pada kelompok eksperimen pemain futsal Academy 

Lebah Lampung terjadi peningkatan hasil dari pretest dan posttest setelah pemain diberikan latihan slow interval, 

kategori kurang sekali pretest 18 pemain dan posttest 10 pemain, kategori kurang pretest 2 pemain dan posttest 6 

pemain, kemudian berada pada kategori sedang postest 4 pemain. 

Data pertama menyajikan data kelompok kontrol yang didapatkan hasil pretest dan posttest dari pengujian 

Balke test untuk mengetahui daya tahan, sebagai berikut: 
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Tabel 2. Hasil pretest dan posttest frekuensi daya tahan kelompok kontrol 

No Kategori Interval  
Pretest Posttest 

F % F % 

1 Baikisekali ≥ 50,2 - - - - 

2 Baik 49,9 – 44,2 - - - - 

3 Sedang 43,9 – 35,7 - - - - 

4 Kurang 35,3 – 30,2 7 35% 2 10% 

5 Kurangisekali ≤ 29,7 13 65% 18 90% 

Jumlah 20 100 20 100 

 

Berdasarkan tabel 2, dapat hasil tes daya tahan pada kelompok kontrol pemain futsal Academy Lebah 

Lampung mengalami penurunan, kategori kurang sekali pretest 13 pemain dan posttest 18 pemain, kategori 

kurang pretest 7 pemain dan posttest 2 pemain. 

 

Tabel 3. Deskripsi hasil daya tahan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

 
Kelompokieksperimen Kelompokikontrol 

Pretest Posttest MD (%) Pretest Posttest MD (%) 

N 20 20  20 20  

Mean 39,17 40,83 + 1,66 (4,3%) 41,71 39,9 - 1,81 (4,3%) 

SD 2,96 3,10 + 0,14 4,28 3,6 - 0.68 

Min 35,1 36,22 + 1,1  35,07 35,07 0 

Max 43,7 47,11 + 3,41 47,69 47,69 0 

 

Berdasarkan tabel 3, hasil pretest kelompok eksperimenimenunjukkan nilai rata-rata 39,17, standar 

deviasi 2,96, nilai terendah 3,51 dan nilai tertinggi 43,7. Kemudian hasil posttest kelompok eksperimen 

menjunjukkan adanya peningkatan yaitu dengan nilai rata-rata menjadi 40,83, standar deviasi 3,104, nilai 

terendah meningkat yaitu 36,22, dan nilai tertinggi meningkat menjadi 47,11. Hasil pretest kelompok kontrol 

menunjukkan nilai rata-rata 41,71, standar deviasi 4,281, nilai tertinggi 47,69, dan nilai terendah 35,07. 

Kemudian hasil posttest kelompok kontrol menjunjukkan adanya penurunan yaitu dengan nilai rata-rata menjadi 

39,9, standar deviasi berkurang 3,6, nilai tertinggi tetap yaitu 47,69, dan nilai terndah tetap yaitu 35,07. 

Kemudian hasil ini juga menunjukkan bahwa terdapat peningkatan sebesar 4,3% pada kelompok eksperimen 

yang diberikan latihan slow interval sebanyak 16 kali pertemuan, sedangkan terdapat penurunan sebesar 4,3% 

pada kelompok kontrol yang tidak diberikan latihan slow interval. 

Uji normalitas  

Dilakukan untukimengetahui apakah data masing-masing variael mempunyai sebaran yang 

berdistribusiinormal. Untuk menerima atau menolak hipotesis denganimembandingkan harga Lhitung dengan Ltabel. 

Kriteria penerimaan hipotesis apabila nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel maka data dinyatakaniberdistribusi 

normal. Dan berikut ini hasil uji normalitasidapat dilihat pada tabel: 

 

Tabel 4. Uji normalitas pretest dan posttest kelompokieksperimen dan kelompokikontrol 

No Nama lhitung l tabel Ket 

1 kelompok eksperimen 
Pretest 0,111 0,234 Normal 

Post Test 0,067 0,206 Normal 

2 kelompok kontrol 
Pretest 0,114 0,234 Normal 

Post Test 0,166 0,206 Normal 

 

Berdasarkan uji normalitas tabel 4, diperoleh nilai pada kelompok eksperimen pretest 0,111 < 0,234 dan 

posttest 0,067 0,206 sedangkan nilai kelompok kontrol pada pretest 0,114 < 0,234 dan posttest 0,166 < 0,206, 

sehingga dapat disimpulkanibahwa data penelitian berdistribusiinormal. 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas untukimenguji keseragaman atau ketidakvariasinya sampel yang diambil dari populasi 

(Sugiyono, 2017). Berikut ini hasil dapat dilihatipada tabel: 
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Tabel 5. Uji Homogenitas 

Nama F Hitung F Tabel Keterangan 

Pretest kelompokieksperimen dan kelompokikontrol 2,096 2,168 Homogen 

Posttest kelompokieksperimen dan kelompokikontrol 1,384 2,168 Homogen 

 

Berdasarkan tabel 5, diketahui bahwa pretest kelompokieksperimen dan kelompokikontrol dengan nilai 

Fhitung (2,096) < Ftabel (2,168) dan posttest kelompokieksperimen dan kelompokikontrol dengan nilai Fhitung 

(1,384) < FTabel (2,168), maka data bersifat homogen. Oleh karena itu dapat disimpulkanibahwa kelompok 

eksperimen dan kelompokikontrol berasal dari varians yang sama. 

Uji Hipotesis 

Uji hipotesis yangidigunakan dalam penelitian ini adalah uji pairedisample T-test dengan ketentuan thitung 

lebih besar dari ttabel dengan nilai signifikan < 0.05, adanya pengaruh yang signifikan dari latihan slow interval 

terhadap daya tahan tubuh kelompok eksperimen pemain futsal academy lebah Lampung. 

 

Tabel 6. Uji Paired Sample T-Test Kelompok Eksperimen 

 Mean Df thitung ttabel Sig. Ket 

Pretest kelompok eksperimen 39,165 19 
11,75 2,09 0,000 Signifikan 

Posttest kelompok eksperimen 40,8435 19 

Pretest kelompok kontrol 41,708 19 
1,43 2,09 0,362 Tidak Signifikan 

Posttest kelompok kontrol 39,904 19 

 

Berdasarkan tabel 6, pada pengujian pretest dan posttest kelompok eksperimen menunjukan 

nilaiisignifikan 0,000 < 0,05 dengan thitung (11,75) lebih besar dari ttabel (2,09), sehingga diketahui terdapat 

perbedaan yang nyata latihan slow interval berpengaruh terhadap daya tahan pemain Academy Lebah Lampung.  

Sedangkan pengujian pada pretest dan posttestikelompok kontrol menunjukan nilai signifikan 0,362 > 0,05 

dengan thitung (1,43) lebih besar dari ttabel (2,09), maka diketahui tidak terdapat perbedaan daya tahan pemain 

Academy Lebah Lampung pada kelompok kontrol. 

Berdasarkan pengujian Uji Paired Sample T-Test, terdapat perbedaan daya tahan kelompok ekperimen 

dan kelompok kontrol. Sehingga dapat diketahui bahwa pada kelompok ekperimen dengan penambahan latihan 

slow intervak berpengaruh meningkatkan daya tahan pemain futsal academy lebah Lampung. Terjadi perubahan 

hasil pengujian yang meningkat pada balke test kelompokieksperimen setelahidiberikan perlakukan 16 kali 

pertemuan dengan tambahkan latihan slow interval, kemudian pada kelompok kontrol yang tanpa diberikan 

perlakukan sama tidak terjadi perubahan yang berarti malah terjadinya penurunan. Dilihat dari karakteristik 

pemain futsal adalah salah satuiolahraga yang membutuhkan daya tahan tubuh yang kuat tentu konsisten dalam 

kompetisi sehingga kerjasama tim akan lebih baik. Oleh karena itu, elemen pelatihan futsal yang paling penting 

adalah pemantauan tingkat latihan pada aktifitas fisik dengan mengetahui daya tahan untuk memastikan bahwa 

proses pelatihan terkendali. Daya tahan tetap dan stabil dalam waktuiyang lama memberikan pengaruh yang 

positif dalam sebuah pertandingan. Sehingga pemain futsal memerlukan bentuk latihan untuk meningkatkan 

daya tahan yang penting untuk melatih dan meningkatkan performa salah satu latihan slow interval. 

 

PENUTUP 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yangisignifikan latihan slow interval 

terhadapipeningkatan daya tahan tubuh pemain futsal Academy Lebah Lampung. Sehingga saran yang dapat 

diberikan untuk pelatih memberikan latihan Interal Training sebagai cara untuk membentuk daya tahan tubuh 

pemain futsal Academy Lebah Lampung. Bentuk latihan interal training lebih efektif dengan membuat variasi 

bukan hanya meningkatkan daya tahan tubuh namun latihan semakin nyaman untuk pemain. Hal ini berarti 

latihan ini dapat dijadikan program tetap guna meningkatkaniprestasi pada atlet futsal pemain futsal Academy 

Lebah Lampung. Kemudian implikasi penelitian untuk memperhatikan variabel yang juga dapat mempengaruhi 

daya tahan tubuh. 
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