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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan tabata terhadap 

peningkatan daya tahan anaerobik atlet bola voli pantai. Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan desain two group pretest posttest design. Populasi dalam 

penelitian ini menggunakan atlet voli pasir berjumlah 12 atlet yang terbagi menjadi dua 

kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol masing–masing kelompok 

berjumlah 6 atlet. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes RAST yang 

dilaksanakan sebelum dan sesudah perlakuan. Pada kelompok eksperimen diberikan 

treatment berupa latihan tabata dan kelompok kontrol diberikan latihan konvensional. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan daya tahan anaerobik pada kedua 

kelompok, namun peningkatan pada kelompok eksperimen lebih signifikan dari pada 

kelompok kontrol. Dengan demikian, metode latihan tabata lebih efektif dan 

direkomendasikan sebagai alternatif untuk meningkatkan daya tahan anaerobik atlet bola 

voli pantai. 

Kata Kunci: Bola Voli Pantai, Daya Tahan Anaerobik, Tabata Training. 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of the Tabata training method on increasing the 

anaerobic endurance of beach volleyball athletes. This study used an experimental 

method with a two-group pretest-posttest design. The population in this study used 12 

beach volleyball athletes who were divided into two groups: the experimental group and 

the control group, each consisting of 6 athletes. The instrument in this study used the 

RAST test which was carried out before and after treatment. The experimental group was 

given treatment in the form of Tabata training and the control group was given 

conventional training. The results of the study showed an increase in anaerobic 

endurance in both groups, but the increase in the experimental group was more 

significant than the control group. Thus, the Tabata training method is more effective and 

is recommended as an alternative to increase the anaerobic endurance of beach 

volleyball athletes. 

Keywords: Anaerobic Endurance, Beach Volleyball, Tabata Training. 
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PENDAHULUAN 

Daya tahan anaerobik memiliki peran penting dalam menjaga kualitas performa 

atlet bola voli pantai sepanjang pertandingan (Bozzini et al., 2021). Berdasarkan hasil 

observasi dan catatan pelatih bola voli pantai, masih ditemukan penurunan performa fisik 

atlet setelah sekitar 30 menit pertandingan berlangsung, terutama pada set set akhir. 

Penurunan tersebut ditandai dengan berkurangnya ketinggian lompatan, menurunnya 

kecepatan reaksi, serta meningkatnya kesalahan teknik (Jiménez-Reyes et al., 2019). 

Kondisi ini menunjukkan rendahnya kemampuan atlet dalam mempertahankan performa 

eksplosif yang secara berulang (Haff, et al., 2001). Hal ini diperkuat oleh fakta dilapangan 

pada babak kualifikasi ketika dalam pertandingan PORPROV 2025. Data pertandingan 

menunjukkan bahwa pada dua set awal, persentase keberhasilan smash atlet berada pada 

kisaran 52-55%, namun menurun menjadi 38-41% pada set akhir (Ismael, 2024).  

Daya tahan anaerobik dibutuhkan untuk mendukung kemampuan atlet, dalam 

mempertahankan performa fisik dan kualitas teknik pada aktvitas berintensitas tinggi 

yang dilakukan secara berulang hingga akhir pertandingan (Karjalainen, 2021). Hal ini 

juga sejalan dengan studi sebelumnya yang mengungkapkan bahwa daya tahan anaerobik  

memberikan kemampuan pada tubuh dalam melakukan aktivitas gerak cepat tanpa 

menggunakan oksigen dalam waktu yang relatif singkat (Spriet, 2022; Van Praagh, 2007). 

Dalam meningkatkan daya tahan anaerobik salah satunya yaitu menggunakan  metode 

latihan tabata, hal ini dikarenakan efektif dalam meningkatkan kapasitas anaerobik.  

Latihan tabata merupakan salah satu bentuk latihan High intensity Interval 

Training (HIIT) yang mengombinasikan dengan intensitas latihan yang tinggi dan waktu 

istirahat singkat. Hal ini sejalan dengan studi yang dilakukan (Tabata, 2019) 

mengungkapkan bahwa dengan pola latihan intensitas sangat tinggi dalam waktu 20 detik 

dan diselingi istirahat 10 detik secara berulang ulang,  latihan  ini dapat meningkatkan 

kapasitas sistem energi anaerobik khususnya pada sistem ATP-PC dan glikotik. sehingga 

mampu menunjang performa pada olahraga dengan karakteristik eksplosif salah satunya 

cabang olahraga bola voli pantai (Plowman & Smith, 2013).  

Beberapa studi literatur telah meneliti efektivitas latihan tabata dalam 

meningkatkan daya tahan anaerobik atlet. Pada studi yang dilakukan  Xia et al., (2025), 

mengungkapkan bahwa latihan tabata dapat meningkatkan kapasitas anaerobik atlet 

bulutangkis meskipun efek yang dilakukan relatif kecil. Studi lain yang dilakukan oleh 

Curi et al., (2022), mengungkapkan bahwa latihan tabata dalam pandemi covid-19 dapat 

meningkatkan daya tahan anaerobik dan memiliki pengaruh dalam cabang olahraga 

handball. Hal ini sejalan dengan Studi yang dilakukan Foster et al., (2015), dalam  

studinya megungkapkan bahwa pengaruh latihan tabata dapat meningkatkan Vo2max 

atau kapasitas aerobik tanpa menyoroti kontribusi spesifik terhadap performa anaerobik 

atlet dalam olahraga berelemen eksplosif.  Berdasarkan studi sebelumya masih berfokus 

pada peningkatan daya tahan anaerobik pada cabang olahraga seperti bulutangkis dan 

handball. Namun, sebagian besar penelitian tersebut lebih menekankan pada peningkatan 

kapasitas aerobik atau kebugaran fisik secara umum. Penelitian yang secara khusus 
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mengkaji pengaruh metode latihan tabata terhadap peningkatan daya tahan anaerobik 

pada cabang olahraga bola voli Pantai masih terbatas.  

 Berdasarkan hal tersebut terdapat celah atau gap penelitian yaitu belum adanya 

studi yang secara langsung menghubungkan metode latihan tabata dengan daya tahan 

anaerobik yang berkaitan dengan kekuatan otot tungkai dalam cabang olahraga bola voli 

pantai. Padahal, Keterbaruan penelitian ini terletak pada penerapan metode latihan tabata 

yang dirancang secara fungsional dan spesifik untuk meningkatkan daya tahan anaerobik. 

Penelitian ini dilakukan pada cabang olahraga bola voli pantai khususnya atlet putra kota 

bandung yang belum pernah diteliti sebelumnya sekaligus memiliki karakteristik unik 

dari segi lapangan dan intensitas permainan.  

Bola voli pantai merupakan cabang olahraga beregu yang menuntut kekuatan fisik 

dan daya tahan tinggi karena dimainkan diatas pasir oleh dua pemain per tim dimainkan 

dilapangan berukuran 8x16 meter, dengan sistem rally point yang berlangsung dalam 

tempo cepat dan intens (Koch et al ., 2009). Permainan ini membutuhkan unsur kekuatan 

kecepatan koordinasi dan ketahanan fisik mengingat kondisi lapangan pasir memberikan 

tantangan tambahan dalam hal mobilitas dan kestabilan tubuh (Palao et al., 2012). 

Dibandingkan dengan voli indoor, bola voli pantai menuntut kapasitas fisik lebih tinggi, 

terutama dalam aspek daya tahan dan kekuatan eksplosif untuk menghadapi beban kerja 

otot yang lebih besar saat bergerak diatas pasir (Koch & Tilp, 2009). 

 

KAJIAN TEORI 

Daya Tahan Anaerobik merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas 

fisik dengan intensitas tinggi dalam waktu relatif singkat tanpa bergantung secara 

dominan pada suplai oksigen (Miller, 2023; Rocha, 2017). Menurut Spriet, (2022) 

mengungkapkan bahwa daya tahan anaerobik berkaitan dengan kemampuan sistem 

energi tubuh, terutama sistem ATP-PC dan sistem glikolitik, dalam menghasilkan energi 

secara cepat untuk mendukung aktivitas eksplosif seperti lompatan, sprint, dan perubahan 

arah secara cepat. Dalam konteks olahraga permainan seperti bola voli pantai, daya tahan 

anaerobik sangat dibutuhkan karena atlet dituntut melakukan gerakan eksplosif secara 

berulang selama pertandingan berlangsung. Kemampuan ini memungkinkan atlet 

mempertahankan kualitas performa fisik dan teknik permainan meskipun berada dalam 

kondisi kelelahan akibat aktivitas berintensitas tinggi. 

Metode latihan Tabata merupakan salah satu bentuk High Intensity Interval 

Training (HIIT) yang dikembangkan (Tabata, 2022). Metode ini mengombinasikan 

periode latihan dengan intensitas sangat tinggi selama 20 detik yang diikuti waktu 

istirahat 10 detik, dilakukan secara berulang dalam beberapa set latihan. Menurut Izumi 

Tabata, pola latihan tersebut dirancang untuk meningkatkan kapasitas sistem energi tubuh 

melalui aktivitas berintensitas maksimal dalam durasi singkat. Latihan Tabata diketahui 

mampu merangsang peningkatan kerja sistem energi anaerobik dan aerobik secara 

bersamaan karena intensitas latihan yang tinggi serta waktu pemulihan yang relatif 

singkat. Oleh karena itu, metode latihan Tabata sering digunakan dalam berbagai cabang 
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olahraga yang membutuhkan kemampuan fisik tinggi dan gerakan eksplosif secara 

berulang. 

Bola voli pantai merupakan salah satu cabang olahraga permainan beregu yang 

dimainkan oleh dua orang pemain pada setiap tim di atas lapangan berpasir dengan ukuran 

8 × 16 meter yang dipisahkan oleh net di bagian tengah (Giatsis & Tzetzis, 2003; 

Hirschfeld, 2021). Permainan ini merupakan variasi dari Volleyball yang dimainkan di 

lingkungan pantai atau lapangan berpasir dan berada di bawah naungan organisasi 

internasional Fédération Internationale de Volleyball. bola voli pantai memiliki 

karakteristik permainan dengan intensitas tinggi yang menuntut kemampuan fisik seperti 

kekuatan, kecepatan, daya tahan, koordinasi, serta kemampuan melakukan gerakan 

eksplosif secara berulang. Kondisi lapangan yang berupa pasir juga memberikan 

tantangan tambahan bagi atlet karena meningkatkan beban kerja otot dan memengaruhi 

stabilitas tubuh saat melakukan gerakan seperti lompatan, sprint pendek, dan perubahan 

arah. Oleh karena itu, atlet bola voli pantai memerlukan kondisi fisik yang baik, 

khususnya daya tahan anaerobik, agar mampu mempertahankan performa permainan 

secara optimal selama pertandingan berlangsung 

 

METODE PENELITIAN 

Dalam penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-

posttest control group design. Sampel dalam penelitian sebanyak 12 atlet putra voli 

pantai, teknik pengampilan sampel menggunakan total sampling dimana seluruh populasi 

menjadi sampel penelitian. Dan Metode pembagian dari dua kelompok secara acak 

menggunakan teknik ABBA, metode ini digunakan agar karakteristik kedua kelompok 

seimbang. Pemilihan sampel didasarkan pada kriteria spesifik yang dianggap relevan 

dengan tujuan penelitian (Ahmed, 2024). Adapun instrument dalam penelitian ini 

menggunakan RAST (Running Based Anaerobik Running Test), Nilai validitas yang 

diperoleh adalah 0,897 sedangkan nilai reliabilitas mencapai 0,9301 (Pavlović et al., 

2024). Perlakuan dalam penelitian menggunakan metode latihan tabata yang dilakukan 

tiga kali seminggu (Hamid et al., 2023). Prosedur penelitian meliputi : (1) tahap persiapan 

untuk menyiapkan persiapan tes RAST di lodaya, (2) pengumpulan data awal melalui 

pemanasan dan test RAST, (3) pelaksanaan program pelatihan sesuai dengan prinsip 

pelatihan, (4) pengumpulan data akhir  dengan test RAST setelah perlakuan dan (5) 

pengolahan data awal dan akhir menggunakan analisis statistik berupa aplikasi SPSS versi 

26. 

 

HASIL PENELITIAN 

Analisis statistik berupa aplikasi SPSS versi 26. Analisis data dilakukan 

menggunakan uji nonparametrik, karena uji normalitas shapiro wilk tidak normal. 

Tabel 1. 

Uji Deskriptif 

 N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation 

pretest 12 402,7 565,1 5839,3 486,605 53,8135 
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posttest 12 572,0 847,5 7871,7 655,977 84,2576 

gain 12 -282,39 -9,51 -2032,46 -169,3719 86,58109 

Berdasarkan Tabel 1. hasil uji deskriptif pada 12 sampel, nilai pretest memiliki 

skor minimum 402,7 dan maksimum 565,1 dengan rata rata 486,605 serta standar deviasi 

53,8135, sedangkan nilai posttest menunjukkan skor minimum 572,0 dan maksimum 

847,5 dengan rata rata 655,977 serta standar deviasi 84,2576. Hasil tersebut menunjukkan 

adanya peningkatan nilai rata-rata dari pretest ke posttest setelah diberikan perlakuan. 

Adapun nilai gain yang diperoleh minimum -282,39 dan maksimum -9,51 dengan rata 

rata -169,3719 serta standar deviasi 86,58109. Selanjutnya dilanjutkan pada tabel 2.  

 

Tabel 2. 

Uji Normalitas 

Berdasarkan hasil uji normalitas pada Tabel 2. menggunakan metode Shapiro-

Wilk, diketahui bahwa pada data pretest kelompok eksperimen memperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,561 dan kelompok kontrol sebesar 0,408, sehingga keduanya 

berdistribusi normal karena nilai sig > 0,05. pada data posttest, kelompok eksperimen 

memiliki nilai signifikansi 0,737 yang menunjukkan data berdistribusi normal, sedangkan 

kelompok kontrol memperoleh nilai signifikansi 0,041 yang berarti data tidak 

berdistribusi normal karena sig <0,05. selanjutnya pada data gain, kelompok eksperimen 

memiliki nilai signifikansi 0,694 dan kelompok kontrol 0,260, sehingga kedua kelompok 

menunjukkan distribusi normal. Karena terdapat salah satu data yang tidak berdistribusi 

normal, yaitu pada posttest kelompok kontrol, maka analisis uji hipotesis dalam penelitian 

ini dilanjutkan menggunakan uji nonparametrik agar hasil pengujian tetap valid sesuai 

dengan karakteristik data penelitian. Selanjutnya dilakukan uji homogenitas pada tabel 3. 

Tabel 3. 

Uji Homogenitas 

Variabel F Sig. Keterangan 

Pretest 0,366 0,559 Homogen 

Posttest 1,495 0,249 Homogen 

Gain 3,003 0,114 Homogen 

Berdasarkan Tabel 3. hasil uji homogenitas menggunakan Lavene’s Test, 

diperoleh nilai signifikansi pada variabel pretest sebesar 0,559, posttest sebesar 0,249, 

dan gain sebesar 0,114. Karena seluruh nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa varians data antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

adalah homogen, sehingga kedua kelompok memiliki kesamaan varians. Selanjutnya 

dilakukan uji nonparametrik pada tabel 4. 

Kelompok 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Pretest 
Eksperimen ,928 6 ,561 

Kontrol ,906 6 ,408 

Posttest 
Eksperimen ,950 6 ,737 

Kontrol ,783 6 ,041 

Gain 
Eksperimen ,944 6 ,694 

Kontrol ,878 6 ,260 
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Tabel 4. 

Mann Whitney Test 
 Variabel 

Mann-Whitney U 3,000 

Wilcoxon W 24,000 

Z -2,402 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,016 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,015b 

Berdasarkan hasil uji Mann-Whitney diperoleh nilai Z sebesar -2,402 dengan 

signifikansi 0,016 (< 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa metode latihan tabata 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan daya tahan anaerobik atlet bola voli pantai 

pada kelompok eksperimen. Hal itu mengungkapkan, bahwa metode latihan tabata efektif 

dalam meningkatkan daya tahan anaerobik dan hipotesis penelitian diterima. Selanjutnya 

dilanjutkan pada tabel 5. 

Tabel 5. 

Wilcoxon Signed Rank Test 
 

Posttest - Pretest 

Z -2,201b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,028 

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon pada kelompok kontrol, diperoleh nilai Z sebesar 

-2,201 dengan nilai signifikansi Asymp Sig (2-tailed) sebesar 0,028 (<0,05). Hal ini 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest 

pada kelompok kontrol. Hal ini dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan daya 

tahan anaerobik atlet bola voli pantai pada kelompok kontrol meskipun tanpa 

menggunakan metode latihan Tabata. Selanjutnya dilanjutkan pada tabel 6. 

Tabel 6. 

Wilcoxon Signed Rank Test 
 

Posttest - Pretest 

Z -2,201b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,028 

Berdasarkan hasil uji wilcoxon pada kelompok eksperimen, diperoleh nilai 

Z sebesar -2,201 dengan nilai signifikansi Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,028 (<0,05), 

yang menunjukkan terdapat perbedaan signifikan antara nilai pretest dan posttest. Hal ini 

mengindikasikan adanya peningkatan daya tahan anaerobik setelah perlakuan. Namun, 

untuk menjawab perbedaan peningkatan antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol, seharusnya digunakan uji perbandingan antar kelompok (seperti Mann-Whitney). 

Secara umum, nilai signifikansi yang lebih kecil dari 0,05 menunjukkan adanya 

perbedaan peningkatan daya tahan anaerobik antara kedua kelompok penelitian. 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh metode latihan Tabata 

terhadap peningkatan daya tahan anaerobik atlet bola voli pantai berdasarkan hasil 

analisis data yang telah dilakukan. Hasil uji statistik pada kelompok eksperimen 
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menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest setelah 

diberikan perlakuan berupa metode latihan tabata. Hal ini menunjukkan bahwa latihan 

interval dengan intensitas tinggi mampu memberikan stimulus yang efektif terhadap 

peningkatan kapasitas sistem energi anaerobik (Foster et al., 2015). Metode latihan tabata 

yang dikembangkan oleh Izumi Tabata, (2022) menekankan pola kerja intensitas tinggi 

dengan waktu istirahat yang singkat sehingga mampu meningkatkan kemampuan kerja 

otot dalam aktivitas eksplosif. Peningkatan tersebut sesuai dengan karakteristik 

permainan bola voli pantai yang menuntut aktivitas gerak cepat dan berulang.  

Pada kelompok kontrol, hasil analisis juga menunjukkan adanya perbedaan antara 

nilai pretest dan postest meskipun tanpa menggunakan metode latihan Tabata. 

Peningkatan ini kemungkinan dipengaruhi oleh program latihan yang rutin yang tetap 

dijalankan oleh atlet selama penelitian berlangsung (Aprilia, Kristiyanto, & Doewes, 

2018; Aulia et al., 2026). Latihan yang dilakukan secara konsisten dapat memberikan 

adaptasi fisiologis terhadap kondisi fisik atlet, termasuk daya tahan anaerobik (Iaia & 

Bangsbo, 2010). Selain itu, faktor pengalaman latihan serta motivasi atlet dalam 

mengikuti program latihan juga dapat mempengaruhi perubahan hasil yang diperoleh 

(Muskanan, 2015). Hal ini mengungkapkan, peningkatan pada kelompok kontrol 

cenderung lebih kecil dibandingkan eksperimen.  

Selanjutnya,hasil uji perbedaan antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol menunjukkan adanya perbedaan peningkatan daya tahan anaerobik yang 

signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa metode latihan tabata memberikan pengaruh yang 

lebih efektif dibandingkan latihan konvensional. Secara fisiologis,latihan interval 

intensitas tinggi mampu meningkatkan kapasitas sistem energi anaerobik melalui 

peningkatan toleransi terhadap akumulasi asam laktat dan peningkatan kapasitas kerja 

otot (MacInnis & Gibala, 2017). Adaptasi tersebut sangat dibutuhkan dalam cabang 

olahraga bola voli pantai yang memiliki pola permainan intermittent dengan intensitas 

tinggi (Joyokusumo, Sulistyarto, Sudijandoko, & Kumaat, 2025). Dengan demikian, 

metode latihan tabata dapat dijadikan sebagai alternatif program latihan kondisi fisik atlet.  

Pada tahap uji prasyarat analisis, ditemukan bahwa salah satu data tidak 

berdistribusi normal, yaitu pada nilai posttest kelompok kontrol. Hal ini kemungkinan 

disebabkan oleh jumlah sampel yang relatif kecil sehingga distribusi data menjadi lebih 

sensitif terhadap variasi nilai individu. Selain itu,perbedaan kemampuan awal atlet serta 

respon adaptasi latihan yang tidak sama dapat menyebabkan penyebaran data menjadi 

tidak merata. Faktor eksternal seperti kelelahan, intensitas latihan harian,serta kondisi 

fisik atlet saat pelaksanaan posttest juga dapat mempengaruhi hasil pengukuran (Lima-

Alves et al., 2022). Oleh karena itu, untuk menjaga keakuratan hasil analisis, penelitian 

ini menggunakan uji nonparametrik yang tidak mensyaratkan distribusi data normal.  

Selain faktor distribusi data, penelitian ini juga memiliki beberapa keterbatasan 

lain seperti keterbatasan jumlah sampel dan kontrol terhadap variabel luar penelitian. 

Variasi kondisi fisik atlet selama proses latihan dapat mempengaruhi hasil peningkatan 

daya tahan anaerobik. Faktor seperti pola istirahat, asupan nutrisi, dan beban latihan 

tambahan diluar program penelitian juga berpotensi mempengaruhi performa atlet. 
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Meskipun demikian, secara keseluruhan hasil penelitian menunjukkan bahwa metode 

latihan Tabata memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan 

anaerobik atlet bola voli pantai. Dengan demikian, metode latihan Tabata dapat 

direkomendasikan sebagai salah satu bentuk latihan interval untuk meningkatkan kondisi 

fisik atlet.  

.   

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat 

disimpulkan bahwa metode latihan Tabata berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

daya tahan anaerobik atlet bola voli pantai. Pada penelitian ini terdapat perbedaan 

peningkatan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Meskipun kedua 

kelompok sama-sama mengalami peningkatan berdasarkan uji Wilcoxon, peningkatan 

pada kelompok eksperimen yang diberikan latihan Tabata lebih efektif dibandingkan 

latihan konvensional pada kelompok kontrol. Secara fisiologis, pola latihan dengan 

intensitas tinggi dengan waktu istirahat singkat dalam metode Tabata mampu 

meningkatkan kapasitas sistem energi anaerobik dan toleransi terhadap kelelahan. Dengan 

demikian, metode latihan Tabata dapat direkomendasikan sebagai alternatif program 

latihan untuk meningkatkan daya tahan anaerobik atlet bola voli Pantai. 
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