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ABSTRAK

Latar Belakang: Anak SD usia 10-12 tahun mengalami penurunan endurance seperti kurangnya aktivitas
olahraga. Pada usia tersebut terjadi perubahan fisiologis (sistem metabolisme tubuh mulai menyesuaikan diri
dergann kebutuhan energi yang lebih besar). Penurunan endurance dapat mempengaruhi kesehatan, kognitif
dan konsentrasi saat belajar. Untuk meningkatkan endurance intervensi yang diberikan adalah Senam RAS
dan HIIT. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh serta perbedaan senam RAS dan HIIT peningkatan endurance
pada siswa SD. Metode: Penelitian ini menggunakan metode quasi experimental dengan pre and post two
group design. Sebanyak 30 sampel ditentukan dengan menggunakan teknik purposive sampling. Sampel dibagi
menjadi 2 kelompok masing-masing berjumlah 15 responden dengan intervensi Senam RAS dan Intensity
Interval Training (HIIT). Latihan dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu.
Alat ukur yang digunakan Harvard Step Test. Uji normalitas menggunakan Saphiro-wilk test. Uji Homogenitas
menggunakan lavene test, uji hipotesis | dan Il menggunakan paired sample t-test, dan uji hipotesis Il
menggunakan Independent sampel t-test. Hasil: Hasil uji hipotesis | dan Il menggunakan paired sample t-test
didapatkan hasil p= 0,000 (p<0,05). Sedangkan uji hipotesis Il menggunakan independent sample t-test
diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05). Kesimpulan: Ada pengaruh serta perbedaan senam RAS dan HIIT terhadap
peningkatan endurance pada siswa SD.

Kata Kunci : Endurance, Senam Rhytmic Auditory Stimulation (RAS), High Intensity Interval Training
(HIIT), Harvard Step Test, Siswa SD

ABSTRACT

Background: Elementary school children aged 10-12 years experience a decrease in endurance such as lack
of sports activity. At this age physiological changes occur (the body's metabolic system begins to adjust to
greater energy needs). Decreased endurance can affect health, cognitive and concentration while learning. To
increase endurance, the intervention given is RAS and HIIT. Objective: To determine the effect and difference
of RAS and HIIT on increasing endurance in elementary school students. Methods: This study used guasi
experimental method with pre and post two group design. A total of 30 samples were determined using
purposive sampling technique. The sample was divided into 2 groups of 15 respondents each with the
intervention of RAS and HIIT. Exercise is carried out for 4 weeks with a frequency of training 3 times a week.
The measuring instrument used was the Harvard Step Test. Normality test using Saphiro-wilk test.
Homogeneity test using lavene test, hypothesis test | and Il using paired sample t-test, and hypothesis test 111
using Independent sample t-test. Results: The results of hypothesis tests | and Il using paired sample t-test
obtained p = 0.000 (p <0.05). While the third hypothesis test using independent sample t-test obtained a value
of p=0.000 (p <0.05). Conclusion: There is an effect and difference in RAS and HIIT on increasing endurance
in elementary school students.

Keywords: Endurance; Senam Rhytmic Auditory Stimulation (RAS), High Intensity Interval Training
(HIIT); Harvard Step Test; Elementary School Students
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PENDAHULUAN

Anak usia sekolah adalah anak yang
berada dalam periode kehidupan dimulai dari
usia 6-12 tahun dan disebut masa middle
childhood (Sabani., 2019). Pada usia 10-12
tahun terjadi perubahan fisiologis (sistem
metabolisme tubuh mulai menyesuaikan diri
dengan kebutuhan energi yang lebih besar).
Sehingga menyebabkan keterbatasan terhadap
latihan fisik yang memerlukan endurance.
(Yuliarsih et al., 2024).

Endurance adalah kemampuan tubuh
untuk melakukan aktivitas fisik dalam waktu
lama tanpa kelelahan berlebihan. Pada siswa
sekolah dasar, endurance penting untuk
kesehatan, belajar, dan kegiatan sehari-hari
(Rizahardi., 2019). Anak dengan endurance
baik  memiliki  energi  tinggi, mampu
berkonsentrasi, aktif dalam olahraga, serta
mendukung  perkembangan  kognitif  dan
emosional.

Secara global, 77,6% anak laki-laki dan
84,7% perempuan berusia 11 sampai 17 tahun
memiliki tingkat aktivitas fisik dibawah
rekomendasi (Guthold et al., 2019).

Menurut Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) (2018) menunjukkan penduduk
Indonesia usia lebih dari 10 tahun yang kurang
melakukan aktivitas fisik jumlahnya meningkat
dari 26,1% pada 2013 menjadi 35,6% pada
2018 (RI., 2018).

Menurut Riskesdas (2018)
menunjukkan di Jawa Tengah 64,4% anak usia
10-14 tahun memiliki aktivitas fisik yang
kurang.

Hasil riset pada wilayah Daerah
Istmewah Yogyakarta (DIY) pada kelompok
usia anak (10-14 tahun) yang memiliki gaya
hidup tidak aktif sebesar 67% (Ramadhona.,
2018).

Berdasarkan data hasil studi
pendahuluan yang dilakukan peneliti, pada
siswa sekolah dasar di tiga tempat masing-
masing lima responden yaitu di SD IT Alam
Nurul Islam Kecamatan Gamping, SD
Muhammadiyah Sidoarum Kecamatan Godean,
dan SD Muhammadiyah  Condongcatur

Kecamatan Depok. Dari pengukuran
endurance didapatkan hasil sebagai berikut
: SD IT Alam Nurul Islam Kecamatan
Gamping didapatkan hasil berikut 2% (2
anak) memiliki tingkat endurance “Baik
Sekali”, 3% (3 anak) memiliki tingkat
endurance “Baik”. SD Muhammadiyah
Sidoarum Kecamatan Gamping didapatkan
hasil berikut 1% (1 anak) memiliki tingkat
endurance “Baik”, 3% (3 anak) tingkat
endurance “Kurang”. SD Muhammadiyah
Condongcatur didapatkan hasil 3% (3 anak)
tingkat endurance “Baik”, 2% (2 anak)
tingkat endurance “Kurang”. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa penurunan tingkat
endurance banyak ditemukan pada siswa di
SD Muhammadiyah Sidoarum Kecamatan
Godean.

Menurut Wardani & Nurudin (2020)
penyebab utama penurunan tingkat
endurance pada anak adalah karena
kurangnya aktivitas gerak, yang disebabkan
oleh bertambah sedikitnya waktu yang
digunakan untuk melaksanakan latihan
fisik. Sehingga siswa malas untuk
beraktivitas, dan kebiasaan seharian
memegang ponsel untuk mengerjakan
pekerjaan rumah secara online, sering
duduk diam melakukan aktivitas apapun.

Kementerian Pendidikan,
Kebudayaan, Riset, dan Teknologi telah
meluncurkan program Revitalisasi Usaha
Kesehatan Sekolah melalui  Gerakan
Sekolah Sehat untuk menciptakan siswa
yang sehat dan cerdas. GSS bertujuan untuk
meningkatkan kesehatan fisik di sekolah
(Melizza et al., 2021).

Menurut Permenkes Rl No 65
Tahun 2015, fisioterapi dapat meningkatkan
endurance siswa dengan pendekatan
promotif dan preventif.

Tindakan yang dapat dilakukan
fisioterapi untuk membantu meningkatkan
endurance pada siswa SD berupa latihan
aerobik dan anaerobik.

Latihan aerobik adalah latihan yang
merangsang denyut jantung dan laju
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pernapasan agar meningkat dengan cepat
selama sesi latihan aerobik dikenal sebagai
kardio yaitu latihan yang membutuhkan oksigen
untuk dikirim bagian otot yang bekerja (Saptono
et al., 2021). Adapun berbagai latihan aerobik
contohnya senam rhythmic auditory stimulation
(RAS). Menurut Scataglini et al., (2023) senam
Rhythmic Auditory Stimulation (RAS) adalah
senam yang dapat meningkatkan kinerja daya
tahan secara teratur (tiga kali seminggu) dengan
meningkatkan efisiensi konsumsi energi, dan
meningkatkan  kemampuan siswa untuk
bergerak dalam waktu yang lebih lama. Studi ini
menunjukan latihan berulang membantu anak-
anak mempertahankan kecepatan gerakan yang
konsisten.

Latihan anaerobik adalah latihan tanpa
pasokan oksigen hingga membuat anda mudah
kehabisan nafas dan membuat ledakan energi
yang cepat dalam satu waktu. Latihan ini
dilakukan dengan durasi yang pendek tapi
dengan intensitas yang tinggi. Jenis latihan ini
dapat merangsang aktifitas otot dalam intensitas
tinggi yang bisa meningkatkan kekuatan dan
daya tahan otot (Saptono et al., 2021). Contoh
latihan anaerobik adalah high intesity interval
training (HIIT).

Dalam sebuah survei yang berjudul
Worldwide Survey of Fitness Trends for 2018
yang dilakukan oleh American College of
Sports Medicine (Tompshon, 2017) High
Intensity Interval Training (HIIT) adalah
latihan yang dilakukan secara maksimal dan
diselingi dengan waktu istirahat singkat
(Nasirudin et al, 2023).

Tujuan dilakukannya penelitian ini
untuk mengetahui perbedaan senam Rhytmic
Auditory Stimulation (RAS) dan High Intensity
Interval Training (HIIT) terhadap peningkatan
endurance pada siswa SD Muhammadiyah
Sidoarum.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini  menggunakan desain
eksperimental semu (Quasi Experimental)
dengan rancangan two group pre test and post -
test design. Tujuan dilakukannya penelitian ini
untuk mengetahui perbedaan senam Rhytmic
Auditory Stimulation (RAS) dan High Intensity
Interval Training (HIIT) terhadap peningkatan

endurance pada siswa SD Muhammadiyah
Sidoarum.

Jumlah  responden  penelitian
terdapat 30 responden ditentukan dengan
menggunakan teknik purposive sampling
yang memenuhi kriteria inklusi, eksklusi,
dan drop out. Kriteria inklusi, (1) Siswa dan
siswi yang berusia 10-12 tahun, (2) Bukan
atlet, (3) Siswa yang bersedia menjadi
responden penelitian dengan mengisi
informed consent dan bekerja sama selama
proses penelitian berlangsung. Kiriteria
eksklusi, (1) Masalah kesehatan seperti
gangguan pernafasan (misalnya asma) atau
gangguang jantung berdasarkan biodata
responden, (2) Mempunyai cedera yang
belum sembuh  berdasarkan biodata
responden. Kriteria drop out, (1) Siswa
yang mengundurkan diri sebagai responden,
(2) Tidak melakukan latihan secara teratur
dan tidak disiplin.

Penelitian ini melibatkan partisipan
yang terdiri dari perempuan dan laki-laki
berusia 10-12 tahun. Seluruh partisipan
beserta pihak sekolah telah menandatangani
lembar informed consent sebelum penelitian
dilaksanakan.  Penelitian  ini  telah
memperoleh persetujuan dari komite etik
penelitian.

Sampel dibagi menjadi 2 kelompok
masing-masing berjumlah 15 responden
dengan intervensi Senam  Rhythmic
Auditory Stimulation (RAS) dan High
Intensity Interval Training (HIIT). Prosedur
HIIT terdiri dari sesi pemanasan (5 menit)
seperti peregangan statis dan jalan cepat di
tempat, sesi inti (30 menit) terdiri dari 8
siklus seperti jumping jack, mountain
climber, squat, reverse lungers, kneeling
push up, push up, high knees dan sprint (10
meter) lalu istirahat selama 5 menit berupa
peregangan ringan dilanjut dengan sesi
pendinginan berupa pernapasan untuk
relaksasi. Kemudian prosedur RAS
melakukan senam yang terdiri dari 6
gerakan berupa jalan ditempat, gerakan
ayunan lengan, gerakan lutut naik, langkah
maju dan mundur, rotasi tubuh, gerakan
lateral. Setiap gerakan dilakukan 4 Kkali
repetisi diulangi selama 2 kali. Intervensi
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tersebut dilakukan selama 4 minggu dengan
frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Alat
ukur yang digunakan untuk mengukur
endurance menggunakan Harvard Step Test.
Intervensi tersebut dilakukan untuk menguji
perbedaan menggunakan uji paired sample t-
test, dan uji Independent sampel t-test.

HASIL PENELITIAN

Pada siswa SD Muhammadiyah
Sidoarum, Kecamatan Godean, Kabupaten
Sleman, Daerah Istimewah Yogyakarta, ada dua
kelompok terlibat dalam penelitian ini.
Kelompok pertama melakukan senam rhythmic
auditory stimulation (RAS) dan kelompok
kedua melakukan high intensity interval
training (HIIT). Penelitian dilakukan dengan

memberikan latihan kepada masing-masing
kelompok yang telah ditentukan setelah
pengukuran awal berupa pengukuran
endurance menggunakan Harvard step test.
Kelompok pertama terdiri dari 15 anggota
dan kelompok kedua terdiri dari 15 anggota.
Total anggota yang mengalami penurunan
endurance adalah 30 orang.

Hasil uji karakteristik reponden
dalam penelitian ini menggunakan analisis
univariat meliputi usia, jenis kelamin,
komposisi tubuh (IMT), aktivitas fisik, dan
endurance.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Kategori Kelompok 1 Kelompok 2
USIA
Frekuensi (n) Presentase (%) Frekuensi (n) Presentase (%)
10 tahun 8 53,3 0 00,0
11 tahun 7 46,7 8 53,3
12 tahun 0 00,0 7 46,7
JENIS KELAMIN
Perempuan 8 53,3 1 6,7
Laki-laki 7 46,7 14 93,3
INDEKS MASSA TUBUH (IMT)
Kurus 12 80,0 12 80,0
Normal/ldeal 2 13,3 3 20,0
Obesitas 1 6,7 0 00,0
AKTIVITAS FISIK
Ringan 1 6,7 0 00,0
Sedang 6 40,0 10 66,7
Berat 8 53,3 5 33,3
ENDURANCE
Prel Post 1 Pre 2 Post 2
n % n % n % n %
Baik Sekali 0 00,0 0 00,0 0 00,0 4 26,7
Baik 0 00,0 4 26,7 0 00,0 10 66,7
Cukup 9 60,0 8 53,3 10 66,7 1 6,6
Kurang 5 33,3 3 20,0 3 20,0 0 00,0
Kurang Sekali 1 6,7 0 00,0 2 13,3 0 00,0
n=230
Berdasarkan tabel 1 menunjukkan (53,3%), sedangkan pada kelompok 2 yang

karakteristik responden berdasarkan usia, jenis
kelamin, IMT, aktivitas fisik, dan endurance.
Ditinjau dari proporsi responden berdasarkan
usia pada kelompok 1 yang lebih dominan di
usia 10 tahun memperolen 8 responden

lebih dominan di usia 11 tahun memperoleh
8 responden (53,3%). Dilihat dari jenis
kelamin pada kelompok 1 yang lebih
dominan perempuan memperoleh 8
responden (53,3%), sedangkan pada jenis
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kelamin kelompok 2 yang lebih dominan laki-
laki memperoleh 14 responden (93,3%). Hasil
data tersebut menggambarkan populasi siswa
yang lebih banyak di wilayah penelitian.

Berdasarkan IMT, pada kelompok 1 dan
2 yang lebih dominan memiliki IMT Kkurus
memperoleh 12 responden (80%).

Aktifitas  fisik  responden  pada
kelompok 1 yang lebih dominan pada aktifitas
fisik berat memperoleh 8 responden (53,3%),
sedangkan pada kelompok 2 yang lebih
dominan oleh aktifitas sedang 10 respoden
(66,7%).

Endurance responden pada kelompok 1
menunjukan hasil pre test yang leboh dominan
pada kategori cukup 9 (60,0%), hasil post test
yang lebih dominan pada kategori cukup 8
responden (53,3%). Sedangkan pada kelompok
2 menunjukan hasil pre test yang lebih dominan
pada kategori cukup 10 responden (66,7%).
Hasil post test yang lebih dominan pada
kategori baik 10 responden (66,7%).

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas
Saphiro-wilk test

Perlakuan Sig Keputusan
Prel 0,055
Pre 2 0,079 Distribusi
Post 1 0,074 Normal
Post 2 0,072

Hasil uji normalitas didapatkan bahwa
pada kelompok 1 sebelum melakukan perlakuan
memperoleh nilai sig 0,055 dan nilai sig
sesudah  perlakuan  memperoleh  0,074.
Sedangkan pada kelompok 2 sebelum
melakukan perlakuan memperoleh nilai sig
0,079 dan nilai sig sesudah perlakuan 0,072.
Kedua perlakuan tersebut nilainya lebih besar
dari 0,05 sehingga dapat dinyatakan data
berdistribusi normal.

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas Kelompok 1 dan 2
Levene test

Perlakuan Sig Keputusan
Pre 1dan 2 0,604 Data
Post 1 dan 2 0,645 Homogen

Hasil uji homogenitas didapatkan
bahwa pada pre test kelompok 1 dan 2
memperoleh nilai sig 0,604. Sedangkan pada

post test kelompok 1 dan 2 memperoleh
nilai sig 0,645. Kedua perlakuan pre-post
test tersebut nilainya lebih besar dari 0,05
sehingga dapat dinyatakan data homogen.

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample t-test
Kelompok 1 dan 2
Uji Paired Sample t-test

Mean £ SD
Kel 1 Kel 2 P-Value
+ +
Pre 6453970 64871229

Post 72,33+9,70 86,73+3,21

Tabel 5. Hasil Uji Independent Sample t-test
Uji Independent Sample t-test
Mean + SD P-
Kel 1 Kel 2 Value
Post 72.33+9.70 86.73+3.21 0,000

Hasil uji paired sample t-test dan
independent sample t-test disajikan dalam
tabel 4 dan 5. Sebuah uji normalitas
dilakukan untuk mengetahui distribusi data
pada kelompok 1 dan 2 sebelum dan
sesudah intervensi. Hasil uji normalitas
menunjukkan bahwa data terdistribusi
normal pada kedua kelompok, baik pre-test
maupun post-test (p<0,05). Hasil uji
homogenitas menunjukkan bahwa varians
data homogen pada pre-test (p= 0,604) dan
post-test (p= 0,645). Dilakukan uji t sampel
berpasangan menggunakan paired sample t-
test.

Hasil uji sampel berpasangan
membuktikan bahwa kedua kelompok
mengalami peningkatan yang signifikan
pada endurance setelah intervensi. Pada
kelompok 1 (senam rhythmic auditory
stimulation), rata-rata endurance meningkat
dari 64,53 £ 9,70 menjadi 71,73 + 9,12.
Pada kelompok 2 (high intensity interval
training), rata-rata endurance meningkat
dari 64,87 + 12,29 menjadi 86,73 £ 3,21
dengan nilai p= <0,000 (p<0,05). Hasil ini
menunjukkan bahwa baik senam rhythmic
auditory stimulation (RAS) maupun high
intensity interval training (HIIT) efektif
dalam meningkatkan endurance.

Hasil uji sampel independen
membuktikan adanya perbedaan yang
signifikan pada post-test cardiovascular
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endurance antara kedua kelompok (p= 0,000).
Rata-rata post-test kel 1 (72,33 + 9,70) lebih
rendah dibandingkan kel 2 (86,73 % 3,21).
Temuan dari penelitian ini mengindikasikan
high intensity interval training (HIIT)
memberikan efek yang lebih besar dalam
meningkatkan endurance dibandingkan senam
rhythmic auditory stimulation (RAS).

Berdasarkan hasil analisis, terdapat
perbedaan signifikan dengan senam rhymic
auditory stimulation (RAS) maupun high
intensity interval training (HIIT) terhadap
peningkatan endurance pada siswa sekolah
dasar dengan p= <0,000 rata-rata post-test
kelompok 1 (72,33 £ 9,70) dan kelompok 2
(86,73 £ 3,21).

PEMBAHASAN

Tabel 1 hasil uji karakteristik responden
berdasarkan usia menunjukkan bahwa dari 30
responden dengan rentang usia 10 sampai 12
tahun. Responden terbanyak pada kelompok 1
ialah berusia 10 tahun, yaitu sebanyak 8
responden (53,3%). Sedangkan pada kelompok
2 yang terbanyak ialah berusia 11 tahun, yaitu
sebanyak 8 responden (53,3%). Pada tabel 2
hasil uji normalitas didapatkan bahwa pada
kelompok 1 sebelum melakukan perlakuan
memperoleh nilai sig 0,055 dan nilai sig
sesudah  perlakuan  memperolen  0,074.
Sedangkan pada kelompok 2 sebelum
melakukan perlakuan memperoleh nilai sig
0,079 dan nilai sig sesudah perlakuan 0,072.
Kedua perlakuan tersebut nilainya lebih besar
dari 0,05 sehingga dapat dinyatakan data
berdistribusi normal. Pada tabel 3 hasil uji
homogenitas didapatkan bahwa pada pre test
kelompok 1 dan 2 memperoleh nilai sig 0,604.
Sedangkan pada post test kelompok 1 dan 2
memperoleh nilai sig 0,645. Kedua perlakuan
pre-post test tersebut nilainya lebih besar dari
0,05 sehingga dapat dinyatakan data homogen.
Pada tabel 4 hasil uji paired sample t test
membuktikan ~ bahwa  kedua  kelompok
mengalami peningkatan yang signifikan pada
endurance setelah intervensi. Pada kelompok 1
(senam rhythmic auditory stimulation), rata-rata
endurance meningkat dari 64,53 £ 9,70 menjadi
71,73 £ 9,12. Pada kelompok 2 (high intensity
interval  training), rata-rata  endurance

meningkat dari 64,87 = 12,29 menjadi 86,73
+ 3,21 dengan nilai p= <0,000 (p<0,05).
Hasil ini menunjukkan bahwa baik senam
rhythmic auditory stimulation (RAS)
maupun high intensity interval training
(HNT) efektif dalam  meningkatkan
endurance. Pada tabel 5 hasil uji sampel
independent membuktikan adanya
perbedaan yang signifikan pada post-test
cardiovascular endurance antara kedua
kelompok (p=0,000). Rata-rata post-test kel
1 (72,33 £ 9,70) lebih rendah dibandingkan
kel 2 (86,73 £ 3,21). Temuan dari penelitian
ini mengindikasikan high intensity interval
training (HIIT) memberikan efek yang
lebih besar dalam meningkatkan endurance
dibandingkan senam rhythmic auditory
stimulation (RAS).

Usia merupakan salah satu yang
dapat mempengaruhi peningkatan
endurance. Pada anak-anak zaman sekarang
tingkat endurance lebih rendah
dibandingkan orang dewasa. Hal ini
berkaitan dengan berkembangnya zaman
sehingga  teknologi  semakin  maju,
contohnya dari pemakaian hanphone yang
menyebabkan anak semakin malas bergerak
(Nur Mutmainnatul Itsna & Risatur Rofi’ah,
2021). Keadaan ini tidak hanya terjadi pada
anak-anak usia dini, tetapi menimpa balita
hingga kalangan remaja usia 6-19 tahun
(Nur Mutmainnatul Itsna & Risatur Rofi’ah,
2021). Semakin malas anak untuk bergerak
semakin mempengaruhi indeks massa tubuh
(IMT)

Indeks Massa Tubuh (IMT) adalah
metode untuk menentukan kisaran berat
badan normal dan memprediksi seberapa
besar resiko kendala kesehatan yang
bersumber dari berat dan kondisi tubuh
(Mahfud et al.,, 2020). Seseorang Yyang
memiliki indeks massa tubuh (IMT) yang
tinggi akan mudah mengalami kelelahan,
serta tidak begitu kuat dan banyak dalam
melakukan reaksi gerakan dalam hal
berktivitas. Pada penelitian sebelumnya
mengatakan bahwa indeks massa tubuh
dalam umur tidak serta merta berkolerasi
dengan kebugaran fisik namun aktivitas
fisik yang aktif memiliki hubungan dengan
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kebugaran fisik (Kasyifa et al, 2018). Pada
penelitian ini, sebagian besar kelompok | dan 11
memperoleh kategori kurus sebanyak 12
responden dengan presentase (80%). Sehingga
IMT tidak menjadi salah satu faktor penurunan
endurance, ada beberapa faktor lain seperti usia
dan lingkungan.

Tabel 2 menunjukkan terdapat pengaruh
pada hasil uji kelompok 1 senam rhythmic
auditory stimulation (RAS). RAS adalah latihan
yang menggunakan isyarat auditori ritmik
(biasanya ketukan musik) untuk meningkatkan
fungsi motorik, seperti koordinasi gerakan,
pengaturan waktu dan daya tahan. Proses ini
membantu individu mempertahankan dan
pengaturan waktu yang konsisten (Maratis et
al., 2023). Gerakan yang dilakukan ialah jalan
di tempat, Gerakan Ayunan Lengan, Gerakan
Lutut Naik (Knee Lift), Rotasi tubuh (Body
Rotations), Gerakan Lateral (Side Steps). Dosis
yang digunakan ialah 8 repetisi 2 set selama 30
menit (Maratis et al., 2023).

Dalam konteks meningkatkan
endurance, rhythmic auditory stimulation
(RAS) membantu mengatur pola pergerakan
secara lebih efisien, sehingga energi dapat
digunakan dengan lebih optimal dan kelelahan
dapat dikurangi. Selain itu, ritme yang konsisten
membantu menjaga tempo dan stabilitas
gerakan, sehingga memungkinkan latihan fisik
yang lebih panjang dengan efisiensi energi yang
lebih baik. Dalam jangka panjang, latihan ini
dapat meningkatkan kapasitas kardiovaskuler
dan stamina (Forte et al., 2021).

Menurut peneliti yang dilakukan senam
RAS  meningkatkan endurance dengan
merangsang  sistem  kardiovaskular  dan
pernapasan, meningkatkan efisiensi kinerja
otot, serta memperbaiki koordinasi
neuromuskular. Gerakan ritmis yang berulang
dapat mengoptimalkan metabolisme energi
aerobik, meningkatkan denyut jantung, serta
memperkuat otot-otot yang terlibat dalam
aktivitas daya tahan, sehingga tubuh lebih
efisien dalam mempertahankan aktivitas fisik
dalam durasi yang lebih lama.

Hasil uji kelompok 2 yaitu high intensity
interval training (HIIT) menunjukkan terdapat
pengaruh. High intensity interval training
(HIIT) adalah Pelatihan High Intensity Interval

Training (HIIT) adalah jenis pelatihan yang
menggabungkan antara pelatihan intensitas
tinggi dan intensitas rendah dalam waktu
interval tertentu (Fajrin et al., 2018).
Sedangkan menurut Herlan & Komarudin
(2020) bahwa High Intensity Interval
Training (HIIT) adalah sebuah konsep
latihan yang menggunakan kombinasi
antara latihan intensitas tinggi dan diselingi
dengan latihan intensitas sedang atau
rendah. HIIT memadukan jenis olahraga,
dari sprint, jogging, jalan sampai rehat.
Tekanan pada otot berubah-ubah terjadi
pada saat lari kemudian rehat atau saat
sprint  kemudian jogging. Dosis yang
digunakan untuk penelitian ini ialah 8
repetisi 2 set , dengan sasaran intensitas
tinggi sekitar 85-95% dari detak jantung
maksimum selama fase aktif.

Dari hasil ini mengindikasikan
bahwa kedua jenis intervensi yang
diberikan efektif dalam meningkatkan
endurance responden. Perubahan positif
pada kedua kelompok ditunjukkan dengan
nilai  mean yang meningkat setelah
intervensi. Peningkatan yang lebih besar
pada kelompok 2 vyaitu high intensity
interval training (HIIT) mengindikasikan
bahwa intervensi yang diberikan pada
kelompok ini memberikan dampak yang
lebih baik terhadap peningkatan endurance
dibandingkan dengan intervensi pada
kelompok 1 senam rhythmic auditory
stimulation (RAS).

Dalam  hasil  penelitian  ini
menunjukkan bahwa latihan HIIT mampu
meningkatkan karakteristik neuromuskular
yang mempengaruhi kekuatan dan kinerja
otot sehingga endurance lebih meningkat.
Pada penelitian latihan HIIT ini seluruh
bagian tubuh baik upper body, lower body,
core, dan cardio mendapatkan porsi yang
sama. Sehingga otot-otot tubuh berkembang
dengan baik dan mengakibatkan daya tahan
kardiovaskuler secara umum meningkat.
Penelitian yang hampir serupa dari Vidiari
et al, (2017) menyimpulkan bahwa latihan
HIIT sangat efektif meningkatkan ambang
batas anaerobik. Ambang anaerobik adalah
tingkat konsumsi oksigen dimana ada
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peningkatan konsentrasi laktat darah secara
pesat dan sistemik. Dengan meningkatnya
ambang anaerobik dapat menghasilkan suatu
adaptasi tubuh terhadap penumpukan laktat
darah, sehingga tidak mudah mengalami
kelelahan dan pada akhirnya mampu
meningkatkan performa endurance. Nugraha
dan Berawi, (2017) dalam penelitiannya dengan
judul  "Pengaruh High Intensity Interval
Training  (HIT)  terhadap  Kebugaran
Kardiorespirasi®. Hasil dari penelitian ini
latihan HIIT mampu meningkatkan endurance
dan  menyebabkan penebalan miokardia
ventrikel kiri jantung secara fisiologis sehingga
kekuatan dan kemampuan jantung untuk
memompa darah tiap kontraksi meningkat
sehingga menurunkan jumlah denyut nadi
setiap menitnya dan meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi. Hampir sama dengan penelitian
sebelumnya, menjelaskan dalam waktu latihan
4 minggu yang dilakukan 3 Kkali dalam
seminggu metode HIIT dapat meningkatkan
penyerapan oksigen maksimal seiring dengan
adaptasi otot dan metabolisme tubuh sehingga
mampu meningkatkan kapasitas paru-paru.

Berdasarkan  hasil uji  perbedaan
p=0,000 (p<0,05) maka terdapat perbedaaan
intervensi senam rhythmic auditory stimulation
(RAS) dan high intensity interval training
(HIT) terhadap peningkatan endurance ada
siswa sekolah dasar (SD).

Jenis latihan yang berbeda
memengaruhi kardiovaskular dengan cara yang
berbeda, terjadi perbedaan signifikan pada
sistem  kardiovaskular  setelah latihan,
sebagaimana terindikasi dari hasil pengamatan
setelah latihan. Hal ini terjadi karena variasi
dalam dosis, intensitas, dan durasi latihan.

Perbedaan pengaruh juga terletak pada
mekanisme fisiologis yang berbeda. Senam
RAS bekerja dengan meningkatkan efisiensi
sistem kardiovaskular dan pernapasan, serta
memperbaiki  koordinasi gerakan melalui
stimulasi ritmis. Latihan ini cenderung berbasis
aerobik, dengan intensitas sedang. Senam RAS
juga membantu memperbaiki kontrol motorik
dan keseimbangan, yang berkontribusi terhadap
efisiensi gerakan dalam aktivitas fisik berulang.

Sedangkan, HIT meningkatkan
endurance  melalui  mekanisme latihan

anaerobik yang melibatkan interval
intensitas tinggi diikuti dengan periode
istirahat atau aktivitas ringan. Pola latihan
ini  meningkatkan kapasitas anaerobik,
mempercepat adaptasi mitokondria otot,
serta  meningkatkan  efisiensi  sistem
kardiovaskular dalam merespon beban
latihan yang lebih berat. HIT juga
meningkatkan produksi dan pembuangan
asam laktat, yang membantu tubuh siswa
lebih tahan terhadap kelelahan saat
melakukan aktivitas fisik intensif. Dengan
kata lain, senam RAS lebih berfokus pada
peningkatan endurance secara bertahap
melalui kontrol gerakan dan efisiensi kerja
otot, sementara HIIT lebih efektif dalam
meningkatkan endurance melalui adaptasi
terhadap latihan fisik yang lebih tinggi
dalam waktu singkat.

KESIMPULAN

Pada penelitian ini  terdapat
pengaruh  senam  rhythmic  auditory
stimulation (RAS) dan high intensity
interval  training  (HIT) terhadap
peningkatan endurance pada siswa SD. Dan
terdapat pula perbedaan pengaruh senam
rhythmic auditory stimulation (RAS) dan
high intensity interval training (HIIT), serta
terdapat perbedaan pengaruh  kedua
intervensi terhadap peningkatan endurance
pada siswa sekolah dasar.

SARAN

Dengan adanya penelitian ini
diharapkan bisa menambah wawasan dan
pengetahuan mengenai pengaruh perbedaan
senam rhythmic auditory stimulation dan
high intensity interval training terhadap
peningkatan endurance pada siswa SD, serta
dapat menjadi referensi bagi penelitian
selanjutnya  serta  diharapkan  dapat
menyempurnakan penelitian ini dengan
memberikan latihan secara terus menerus,
mengukur endurance sebelum dan sesudah
dilakukan intervensi, serta dilakukan
penilaian untuk per minggunya dan juga
bisa untuk melakukan follow-up.
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