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1.1. Latar Belakang Masalah
Kebugaran jasmani merupakan suatu kegiatan yang sudah sangat populer
dikalangan masyarakat, banyak masyarakat belakangan ini melakukan kegiatan
kebugaran jasmani untuk il perbeda-beda. Kebanyakan kegiatan
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kesegaran jasmiangtalah perfmijudan-kEnramptian dan kesanggupan fisik
seseorang untuk melakukan pekerjaan baik sebagai pribadi, anggota masyarakat,
maupun sebagai warga negara perlu mendapat perhatiaan dan tanggapan yang
lebih memadai.
Kebugaran jasmani memiliki tujuan untuk meningkatkan kemampuan
sistem sirkulasi dan kerja jantung, komponen kondisi tubuh, pergerakan pada

waktu latihan, pemulihan yang cepat dari tubuh sewaktu-waktu respon demikian



diperlukan. Kesegaran jasmani juga diperlukan anak usia sekolah untuk dapat
melaksanakan aktifitas sehari-hari, baik ketika berada di sekolah maupun di luar
lingkungan sekolah. Dengan demikian, setiap manusia perlu menjaga dan
meningkatkan kesegaran jasmaninya sendiri, agar dapat hidup sehat, terhindar
dari penyakit dan selalu ceria sepanjang hidup.

Latihan Interval merupakan salah satu komponen dari kegiatan kebugaran

jasmani. Oleh karena itu, untuk mela ebugaran) jasmani kita perlu melakukan

Latihan Interval atau erval Training. Adapu, penjelasan tentang Latihan

adalah cabang olahragfjflutsal. -
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maupun uji coba dan memb aktu~yang sangal panjang. Prestasi tinggi
yang dapat dinginkan dan dicapai dalam pertandingan merupakan dambaan setiap
atlet, selain itu prestasi tinggi dalam olahraga juga mempunyai arti penting bagi
bangsa indonesia, karena dapat membangkitkan rasa kebanggan nasional.

Futsal adalah permainan bola yang dilakukan atau dimainkan oleh dua

regu yang masing-masing regu terdiri dari lima atlit. Permainan dilakukan dengan

menyepak bola dengan tujuan memasukan bola ke gawang lawan. Dalam



permainan futsal dituntut dengan teknik yang baik beberapa tekhnik dasar dalam
bermain futsal yang harus dikuasai oleh setiap pemain yaitu cara mengoper bola,
mengontrol, menggiring, menembak dan mengumpan bola lambung.

Seorang mahasiswa untuk dapat berprestasi yang maksimal dalam bermain
futsal harus mempunyai kondisi fisik yang baik, karena kondisi fisik merupakan

salah satu penunjang dalam pencapaian suatu prestasi pada cabang olahraga
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mengikuti turnament tapi ma ada-aoak semifinal atau perempat final.
Adapun salah satu penyebabnya pada saat bermain di babak pertama berbeda
dengan babak kedua, pada saat bapak pertama fisiknya bagus akan tetapi pada saat
babak kedua berlangsung, fisik mereka menurun drastis. Setelah peniliti

mengamati dan cermati di lapangan secara langsung ternyata PJKR Unwahas

mengalami kelemahan mereka di daya tahan oleh karena itu saya akan melakukan



program pengaruhan metode interval training untuk meningkatkan daya tahan
pada mahasiswa UKM di Unwabhas.
1.2. Identifikasi Masalah

Berdasrkan wuraian pada latar belakang di atas terdapat beberapa
permasalahan yang akan diteliti, yaitu:

1) Motivasi terhadap UKM Futsal belum maksimal, terutama untuk mahasiswa

Fakultas lain, meskipun merekajddga.berpotensi,
2) Daya tahan mahasiéwa peserta U

ahas masih lemah pada saat

metode latihan

membatasi masalah yaitu tentang atifian untuk meningkatkan daya tahan

mahasiswa UKM Futsal di Unversitas Wahid Hasyim Semarang tahun 2018.

1.4. Rumusan Masalah
Berdasarkan urain di atas, maka hubungan masalah dalam penelitian ini
adalah apakah metode interval training berpengaruh terhadap kemampuan daya

tahan mahasiswa UKM Futsal di Unwahas tahun 2018?



1.5. Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini yaitu: untuk mengetahui
berapa besar pengaruh metode interval training terhadap kemampuan daya tahan

mahasiswa UKM Futsal di Unversitas Wahid Hasyim Semarang tahun 2018.

1.6. Manfaat Penelitian

Berkaitan dengan hasil pem€Mtian yang akan dicapai, maka manfaat

latihan yany¥ealk, yang merupakan sebyakedC3ra dalam proses latihan

sehingga akan menddpa an yang maksimal sesusai dengan
tujuan yang akan dicapai.

b) Bagi pelatih, memberikan wawasan tentang arti penting metode latihan
yang tepat, yang merupakan sebuah cara dalam proses latihan sehingga

akan mendapat hasil latihan yang maksimal sesusai dengan tujuan yang

akan dicapai.



¢) Bagi klub atau unit kegiatan mahasiswa lain, memberikan wawasan bahwa
metode latihan yang baik, dilakukan secara efektif dan efisien akan
menghasilkan kemampuan yang maksimal, sesuai dengan tujuan yang

akan dicapai.




