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ABSTRAK

PRATAMA ZIDAN SAPUTRA, 41182191190099: Pengaruh Latihan Interval
Training Terhadap Daya Tahan Atlet Futsal Akademi PCA Kota Bekasi Tahun
2026.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan
interval training terhadap daya tahan atlet futsal Akademi PCA Kota Bekasi Tahun
2026. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design. Penelitian ini
dilakukan di Akademi PCA Kota Bekasi, adapun yang menjadi populasi penelitian
ini adalah pemain futsal Akademi PCA Kota Bekasi Tahun 2026 yang berjumlah
30 orang. Untuk teknik pengambilan sampel digunakan teknik purposive sampling
yang berjumlah 15 orang. Untuk analisis data penulis menggunakan uji normalitas,
uji homogenitas dan uji signifikansi t. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa
nilai signifikansi tes awal dan akhir sebesar 0,000, nilai tersebut lebih kecil dari
0,05. Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari
latihan interval training terhadap daya tahan atlet futsal Akademi PCA Kota
Bekasi, dengan persentase peningkatan sebesar 3,87%.

Kata Kunci: latihan interval, interval training, daya tahan, futsal



ABSTRACT

PRATAMA ZIDAN SAPUTRA, 41182191190099: The Effect of Interval Training on
the Endurance of Futsal Athletes at PCA Academy, Bekasi City in 2026.

The purpose of this study was to determine whether there was an effect of interval training
on the endurance of futsal athletes at PCA Academy, Bekasi City in 2026. The research
method used in this study was the experimental method with a One Group Pretest-Posttest
Design. This research was conducted at PCA Academy, Bekasi City, and the population
of this study was 30 futsal players at PCA Academy, Bekasi City in 2026. The sampling
technique used was purposive sampling, which amounted to 15 people. For data analysis,
the author used normality, homogeneity, and t-significance tests. Based on the results of
the study, it was found that the significance value of the initial and final tests was 0.000,
which was less than 0.05. The conclusion of this study is that there is a significant effect
of interval training on the endurance of futsal athletes at PCA Academy, Bekasi City, with
a percentage increase of 3.87%.

Keywords: interval training, endurance, futsal
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