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A B S T R A C T S  A R T I C L E   I N F O 
The purpose of this assessment was to determine whether tabata training 

had a significant influence on aerobic abilities. In this study using an 

experimental method with the design of one group pretest posttest. The 

population of UPI's women's futsal student activity unit is 32 people and 

the sample taken is 18 as the team's needs. The sampling technique uses 

purposive sampling technique. The instrument uses a bleep test to measure 

the endurance. Data analysis using two tests of average similarity. The 

results of the study showed the average value of the initial test 37,7 and the 

final test 40,5. From the results of data analysis obtained t count 3,37 > 

from t table 2,22. Conclution, there is a significant effect of tabata training 

on increasing aerobic abilities. 
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A B S T R A K  I N F O   A R T I K E L 
Tujuan dari penetian ini adalah untuk mengetahui apakah pelatihan tabata 

memberikan pengaruh signifikan terhadap kemampuan aerobik. Dalam 

penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one group 

pretest posttest. Populasinya yaitu unit kegiatan mahasiswa futsal putri 

UPI berjumlah 32 orang dan sampelnya yang di ambil sejumlah 18 orang 

sebagai kebutuhan tim. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 

purposive sampling. Instrumen menggunakan bleep test untuk mengukur 

dayatahan tubuh. Analisis data menggunakan dua uji kesamaan rata-rata. 

Hasilnya menunjukan nilai rata-rata tes awal 37,7 dan nilai rata-rata tes 

akhir 40,5. Dari hasil analisis data diperoleh t hitung 3,37 > dari t tabel 

2,11. Kesimpulan, terdapat pengaruh yang significant pelatihan tabata 

terhadap peningkatan kemampuan aerobik. 
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I. PENDAHULUAN 

 
Olahraga futsal kini menjadi olahraga 

permainan yang diminati dari berbagai kalangan, 

hal ini dikarenakan permainan futsal dapat 

dilakukan oleh siapa saja, mulai dari anak-anak 

sampai orang dewasa, baik laki-laki maupun 

perempuan. Futsal adalah permainan bola dengan 

ukuran lapangan yang lebih kecil sehingga para 
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pemain harus memiliki tingkat gerak yang 

dinamis dan cepat (Lhaksana, 2005). Futsal  di 

mainkan oleh 2 tim dengan jumlah pemain yang 

berada di lapangan yaitu 5, 1 diantaranya penjaga 

gawang (empat pemain lapangan) dan  setiap tim 

memiliki 7 pemain pengganti (6 pemain lapangan 

dan 1 penjaga gawang) dengan  pergantian tidak 

terbatas. (Barbero-alvarez et al, 2008). 

Dalam perkembangannya permainan futsal 

di Indonesia mengalami banyak kemajuan, hal ini 

ditunjukkan dengan banyaknya masyarakat yang 

bermain futsal baik di ruangan tertutup (indoor) 

dan lapangan terbuka (outdoor). Meski sarana 

fasilitas olahraga ini sudah ada dimana-mana, 

tetapi masih belum bisa meningkatkan prestasi 

olahraga futsal di Indonesia. Permasalahannya 

yang muncul saat ini diantaranya adalah belum 

dapat dipahami tentang faktor-faktor yang 

mendukung terhadap pencapaian puncak prestasi 

khususnya di futsal. 

Menurut Dikdik et al. (2017) Kondisi fisik 

merupakan salah satu aspek yang harus 

diperhatikan dalam mencapai suatu prestasi, salah 

satu komponen yang sangat mempengaruhi 

penampilan atlet adalah fisik. Sajoto (1990) 

menjelaskan bahwa Kondisi fisik sebagai salah 

satu yang sangat diperlukan dalam usaha 

peningkatan prestasi seorang atlet. 

 Menurut Sidiq (2010) bahwa Pelatihan fisik 

merupakan bagian yang sangat penting. 

Banyaknya komponen fisik yang menjadi 

kebutuhan prestasi atlet seperti: kemampuan 

kelenturan, kecepatan gerak (dalam bentuk speed, 

agility, maupun quickness), kekuatan maksimal, 

kekuatan yang cepat (power), daya tahan 

kekuatan, daya tahan anaerobik, dan juga daya 

tahan aerobik. Semua komponen fisik tersebut 

pada prinsipnya merupakan kemampuan dinamis 

anaerobik dan aerobik. 

Kemampuan aerobik adalah kemampuan 

aktivitas yang menggunakan oksigen sebagai 

sumber energinya. Kapasitas aerobik adalah 

kemampuan untuk mempertahankan output kerja 

tinggi dalam jangka waktu yang lama. (Rushall 

and Phyke, 2009). Kapasitas aerobik maksimal 

biasa di sebut dengan VO2 max (Torrance, Phill, 

2013). VO2max adalah jumlah maksimum 

oksigen dalam mililiter dalam satu menit per 

kilogram berat badan (Clara, Putri & Nisa, 2013). 

Banyak metode dan bentuk latihan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan aerobik seorang atlet, salah satunya 

dengan Pelatihan Metode Tabata. Tabata (1996) 

metode latihan tabata merupakan latihan HIIT 

atau metode latihan interval dengan intensitas 

yang tinggi. (Kessler, Sisson, & Short, 2012) HIT 

didefinisikan sebagai olahraga yang dilakukan 

dengan intensitas tinggi dalam jangka waktu yang 

singkat dengan interval pemulihan pada intensitas 

rendah ke sedang atau istirahat total. metode 

latihan Tabata memakan waktu empat menit 

dengan delapan interval. Setiap interval memakan 

waktu 20 detik dengan intensitas tinggi (Tabata, 

1996). Beberapa studi menunjukan bahwa 

penelitian HIT dapat meningkatan kemampuan 

aerobik pelatihan interval intensitas tinggi secara 

signifikan lebih efektif dalam meningkatkan 

VO2Max (Helgerud et al, 2007), pelatihan sprint 

yang relatif singkat bisa menghasilkan 

peningkatan aktivitas enzim glikolitik dan 

oksidatif, output daya maksimum jangka pendek, 

dan VO2max. (Dougall et al, 2018), melakukan 

intensitas tinggi, interval 4 menit, menggiring 

bola di sekitar trek efektif untuk meningkatkan 
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Vo2max pemain sepak bola. (McMillan et al, 

2005), VO2 max dapat ditingkatkan secara 

signifikan dengan menggunakan program HIT 

yang berbeda pada pelari yang cukup terlatih. 

(Esfarjani and Laursen, 2007), dan 6 minggu 

pelatihan intensitas tinggi interval (latihan 20 s, 10 

s istirahat; intensitas 170%· VO2max) dapat 

meningkatkan VO2max. (Tabata et al, 1996). 

 

2. METODE 
 

Metode dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen dengan  menggunakan one group 

pretest-posttest desain dengan adanya pretest-

treatment-posttest (Fraenkel & Lambert, 1993). 

Instrumen Penelitian yang digunakan untuk 

melaksanakan proses dan mengumpulkan data 

berupa program latihan tabata protokol dan item 

tes untuk mengetahui kemampuan Aerobik yaitu 

diukur melalui Bleep Test (Leger dan Lambert, 

1982). 

 

3. HASIL PENELITIAN 

Dalam melihat pengaruh peningkatan 

kemampuan aerobik dengan pelatihan tabata 

maka langkah pertama melakukan pengujian 

melalui uji normalitas dengan menggunakan One-

Sample Kolmogorov-Smirnov dikarenakan 

distribusi subject normal, maka dilanjutkan 

dengan uji data deskriptif menggunakan uji 

kesamaan dua rata-rata. Lihat Tabel 1.  

 

 

 

 

Tabel 1. Hasil Rata-rata dan Simpangan Baku Tes 

Awal dan Tes akhir. 

 

 

 

 

Dari tabel 1 diketahui bahwa nilai rata-rata 

tes awal (X̅) adalah 37.7 dengan simpangan baku 

(S) adalah 6.4 dan nilai rata-rata tes akhir (X̅) 

adalah 40.5 dengan simpangan baku (S) adalah 

4.8, maka ada perbedaan rata-rata hasil latihan 

antara pretest dengan posttest 

Tabel 2. Hasil Perhitungan dan Uji Signifikansi 

Peningkatan Hasil 

t-hitung t-tabel 

(0.975) 
Signifikansi 

3.37 2.11 Signifikan 

 

Dilihat dari tabel 4.4 di atas dapat diketahui 

bahwa t-hitung = 3.37 dengan t-tabel pada taraf 

signifikansi α = 0.05 dengan dk (n-1) = 17, t = (1- 

1

2
α) = ( 1- 0.025) = 0.975 adalah 2.11. Dari hasil 

data diatas dapat diperoleh kesimpulan bahwa Ho 

ditolak berarti H1 diterima. Dengan demikian ada 

perbedaan antara pretest dengan posttest yang 

artinya terdapat pengaruh pelatihan tabata 

terhadap peningkatan kemampuan aerobik. Lihat 

Grafik 1. 

 

Grafik 1. Peningkatan Kemampuan Aerobik melalui 

Pelatihan Tabata 

 

 

 

 

 

 X̅ S 

Tes Awal 37.7 6.4 

Tes Akhir 40,5 4,8 
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4. PEMBAHASAN 
 

Hasil dari pengolahan dan analisis data, 

adanya hasil perubahan peningkatan kemampuan 

pada setiap komponen fisik terlihat perubahan 

nilai rata-rata yang di peroleh dari tes awal 37.7 

dan tes akhir 40.5 itu menunjukan bahwa 

penerapan pelatihan tabata secara signifikan 

meningkatkan kemampuan aerobik. Hal tersebut 

didukung . Hal tersebut didukung oleh beberapa 

teori yang mendukung bahwa menurut Rich et al 

(2014) metode tabata meningkatkan metabolisme 

selama latihan, membakar lemak, meningkatkan 

metabolisme setelah latihan, latihannya cepat dan 

waktunya singkat, meningkatkan sistem aerobic,  

Perry et al (2008) hiit adalah pelatihan sprint 

interval dengan usaha yang maksimal. Karena 

dalam pertandingan setiap pemain bisa 

melakukan sekitar 26 sprint (mis., ≥ 18,4km · h-

1), dengan pemulihan yang singkat sekitar 15 

detik (Caetano et al, 2015) dan seorang pemain 

futsal melakukan upaya intensitas tinggi setiap 23 

detik, permainan yang menyebutkan bahwa 

Intensitas rata-rata bermain futsal biasanya 

menghasilkan sebesar 85-90% dari denyut 

jantung maksimal (HRmax) dan 75% dari 

VO2Max (Castellini, 2013). 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

       Berdasarkan hasil pengolahan data dan 

analisis data, kesimpulan yang di dapat yaitu 

pelatihan tabata memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kemapuan 

aerobik.  

Disarankan untuk para pelatih agar 

mampu merancang program latihan dalam 

berbagai bentuk latihan dengan 

memperhatikan prinsip dan norma-norma 

latihan agar sasaran latihan menjadi terarah 

dan mendapatkan efek latihan dan untuk 

peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti 

lebih mendalam berhubungan dengan 

penelitian ini dan bisa diterapkan pada cabang 

olahraga lainnya dalam rangka peningkatan 

kualitas fisik dan menjadi metode latihan 

yang kuat dalam meningkatkan kualitas atlet. 
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