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I

ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi oleh kurangnya kemampuan fisik siswa putra 

Ekstrakurikuler Sepakbola di Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir 

disebabkan kurangnnya latihan fisik serta tidak didukung oleh sarana danyang
prasarana latihan yang memadai sehingga diperlukan bentuk latihan yang memiliki 
manfaat besar bagi siswa. Permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah
pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan aerobik (V02max) pada 

siswa putra ekstrakurikuler sepakbola di Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga 

Kabupaten Ogan Ilir. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan aerobik (V02max) pada siswa putra 

ekstrakurikuler sepakbola di Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir 

Variabel penelitian terdiri dari variabel bebas yaitu latihan fartlek serta variabel 
tergantung yaitu peningkatan daya tahan aerobik (V02max), diperoleh dari tes lari 
2,4 Km. Populasi penelitian ini beijumlah 32 orang. Pengambilan sampel
menggunakan sistem ordinal pairing dengan diberikan tes awal (pre test), kemudian 

hasil pre test diranking dan dibagi menjadi dua kelompok yaitu 16 orang untuk 

kelompok eksperimen dan 16 orang untuk kelompok kontrol. Metode penelitian 

menggunakan metode eksperimen semu. Teknik pengumpulan data yaitu dengan 

melakukan lari 2,4 Km. Setelah itu data dianalisis dengan menggunakan uji “t”. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa thino,g > tMAe/ atau thinmg = 4,3 > W, (0,95) = 1,70 

dengan taraf signifikan 5% (0,05) dengan dk = 30. Rata-rata pre test untuk kelompok 

eksperimen yaitu 13,31 dan setelah mendapat perlakuan rata-rata post test untuk 

kelompok eksperimen menjadi 13,07 atau naik sebesar 1,92%. Dengan demikian, 
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa : “ Terdapat pengaruh latihan farlek 

terhadap peningkatan daya tahan aerobik (V02max) pada Siswa Putra 

Ekstrakurikuler Sepakbola Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan 

Ilir",.

Kata kunci: Latihan fartlek, daya tahan aerobik (V02max).
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BABI

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Olahraga merupakan kegiatan yang sangat erat hubungannya dengan

manusiakehidupan manusia. Dalam kegiatan sehari-hari, tanpa disadari sebenarnya 

telah melakukan aktivitas olahraga. Mulai dari berjalan, berlari, melompat, meloncat, 
meraih, memukul dan sebagainya. Dalam melakukan kegiatan olahraga, semua 

orang tentunya mempunyai tujuan. Salah satu tujuan yang paling penting yaitu untuk 

mendapatkan tingkat kesegaran jasmani yang baik serta tanpa terkecuali 
mengharapkan lebih seperti prestasi yang tinggi, kesegaran jasmani dan prestasi yang 

tinggi dapat diperoleh dengan melakukan kegiatan olahraga yang terencana, teratur 

dan berkelanjutan. Ini sesuai dengan yang diungkapkan oleh Husdarta (2009:24) 

bahwa kebugaran dan kesehatan akan dicapai melalui program penjas yang terencana,
teratur dan berkesinambungan.

Usaha untuk mencapai tujuan prestasi yang tinggi dibidang olahraga harus 

ditunjang oleh beberapa hal diantaranya adalah sarana dan prasarana olahraga yang 

memadai. Selain itu untuk menunjang prestasi olahraga yang baik tentunya harus 

didukung beberapa faktor pendukung dalam meningkatkan prestasi tersebut salah 

satunya adalah dengan latihan yang teratur dan terprogram dengan baik, dimulai dari 
pembinaan dan pelatihan olahraga sedini mungkin. Dalam latihan maupun 

pertandingan dituntut kemampuan teknis, taktik dan strategi. Setelah didukung dari 
semua aspek tersebut demikian juga dibutuhkan kemampuan stamina yang baik, 
karena stamina yang baik sangat berpengaruh terhadap prestasi siswa, dan dengan 

metode latihan yang benar prestasi tertinggi sangat mustahil dapat dicapai. Karena 

itu latihan harus disusun berdasarkan asas coaching yang berlaku bagi tiap-tiap 

cabang olahraga yang dipelajarinya untuk mencapai prestasi yang diharapkan.
Dalam cabang olahraga seperti permainan sepakbola diperlukan kesegaran 

jasmani, serta stamina yang baik untuk mencapai prestasi yang diharapkan. Menurut
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Thomas (dalam Harsono, 1988:169), “ the ability to withstand fatique, sedangkan 

fatique adalah which tenos to cause a fail off in the repaeted performance of any 

activity”. Jadi, stamina adalah kemampuan untuk bertahan terhadap kelelahan, 
sedangkan kelelahan adalah suatu yang menyebabkan penurunan dalam setiap 

prestasi kegiatan kita. Stamina memungkinkan atlet untuk meneruskan kerja, latihan, 
pertandingan, meskipun berada dalam kondisi lelah. Oleh karena itu sebelum berlatih 

untuk stamina, atlet harus terlebih dahulu memiliki suatu tingkatan endurance (daya 

tahan) tertentu. Kerja stamina adalah keija pada tingkat anaerobik, di mana suplai 
atau pemasukan oksigen tidak cukup untuk mencukupi kebutuhan pekerjaan yang di 

lakukan oleh otot.
Permainan sepak bola adalah salah satu olahraga yang banyak diminati oleh 

siswa di Kabupaten Ogan Ilir. Salah satu sekolah yang memiliki jadwal khusus 

ekstrakurikuler sepakbola yaitu Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga. Di sekolah ini 
prestasi olahraga khususnya pada bidang sepakbola kurang baik, terlihat minimnya 

prestasi yang diraih oleh siswa sekolah ini. Hal ini terjadi karena kurangnya latih 

fisik teratur dan terprogram dengan baik yang diterapkan pada siswa, dalam 

pengamatan peneliti disaat melakukan latihan ekstrakulikuler teknik-teknik dasar 

dalam sepak bola yang di kuasai oleh siswa ini sudah cukup baik tetapi kondisi 
fisiknya masih perlu ditingkatkan, para pemain cepat mengalami kelelahan, itu 

membuktikan daya tahan aerobik siswa sangat kurang.
Berdasarkan wawancara kepada salah satu guru pendidikan jasmani dan 

kesehatan yaitu Bapak Hendra, S.Pd, menurutnya secara keseluruhan daya tahan 

aerobik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola masuk dalam kategori 
kurang baik. Latihan yang dilakukan pada siswa ekstrakurikuler sepakbola sebagian 

besar fokus latihan hanya pada teknik dalam bermain sepak bola, sedangkan untuk 

fisik hanya sekitar 40%. Ini membuktikan bahwa latihan fisik pada siswa 

ekstrakurikuler sepakbola masih kurang. Oleh karena itu, perlu adanya tambahan 

latihan fisik kepada siswa tersebut

an
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Akan tetapi, untuk melakukan tambahan latihan fisik, di Madrasah Aliyah 

Negeri Sakatiga Ogan Ilir ini fasilitasnya belum memadai, baik untuk ketahanan 

aerobik ataupun untuk ketahanan anaerobik, hanya tersedia lapangan sepak bola. Jadi, 
bentuk latihan yang bisa dilakukan ialah latihan yang bisa memanfaatkan fasilitas 

yang qHa Latihan yang mudah dilakukan, hemat biaya, tetapi manfaatnya besar bagi 
kebugaran fisik. Dalam hal ini, salah satu bentuk latihan yang bisa dilakukan untuk 

memanfaatkan fasilitas tersebut ialah latihan fisik melalui aktivitas berlari.
Menurut Harsono (1988:155), ada beberapa cara untuk meningkatkan daya 

tahan aerobik salah satunya dua sistem latihan yang dapat menjamin peningkatan 

daya tahan (atau sering pula disebut dengan endurance), yaitu fartlek dan interval 
training. Fartlek adalah sistem latihan atau “speedplay” yang diciptakan oleh Gosta 

Holmer dari Swedia adalah untuk membangun, mengembalikan, atau memelihara 

kondisi tubuh seseorang. Fartlek adalah sistem latihan yang sangat baik untuk semua 

cabang olahraga terutama cabang olahraga yang memerlukan daya tahan aerobik.
Berdasarkan penemuan peneliti dalam pengamatan tersebut, maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian di Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga yang 

berlokasi di Jl. K.H Harun No 61 Sakatiga Kecamatan Indralaya Kabupaten Ogan Ilir. 
Alasan peneliti melakukan penelitian di Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga, karena 

latihan fartlek diduga dapat meningkatkan daya tahan aerobik (VOzMax) serta lokasi 
ini dipilih dikarenakan dengan pertimbangan dapat mendukung lancarnya kegiatan 

penelitian karena untuk efisiensi waktu, dan jarak yang harus ditempuh peneliti ke 

sekolah tidak terlalu jauh.

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakulikuler, dan bukan siswa satu kelas, hal ini dilakukan agar 

penelitian ini tidak mengganggu kegiatan belajar mengajar selama di kelas. 
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dan diberikan kepada siswa, khususnya 

siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler yang berjumlah 32 orang. Sampel 
dijadikan dua kelompok yaitu kelompok perlakuan dan kelompok non perlakuan, 
yang diperoleh melalui ordinal pairing.
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Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu, dalam seminggunya latihan 

dilakukan 3 kali seminggu yaitu pada hari selasa, kamis dan sabtu yang 

pukul 15.30-17.00 WIB dengan tujuan meningkatkan daya tahan aerobik( V02max), 
sedangkan tujuan latihan fartlek Menurut Fox dan Mathews dalam (Sajoto, 
1988:215), tertera pada (halaman 10), pelaksanaan fartlek menggunakan pedoman 

Harsono (1988:156), yang tertera pada (halaman 9). Setelah data terkumpul, data 

tersebut akan diolah menggunakan rumus Uji t (Arikunto, 2006:307).
Berdasarkan uraian di atas, penulis mengambil judul “ Pengaruh Latihan 

Fartlek Terhadap Peningkatan Daya Tahan Aerobik (V(>2Max) Pada Siswa Putra 

Ekstrakurikuler Sepak Bola Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan 

Ilir”

dimulai

1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas dapat 

diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut:
• Program latihan pada Siswa Putra Ekstrakurikuler Sepak Bola di Madrasah 

Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir tidak menekankan pada latihan 

daya tahan aerobik.

• Daya tahan fisik Siswa pada ekstrakurikuler sepak bola kurang maksimal.
• Program latihan yang diberikan pada Siswa Putra Ekstrakurikuler Sepak 

Bola Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir tidak terprogram 

dengan baik.

13. Batasan Masalah

Agar penelitian ini tidak menyimpang dari permasalahan, maka perlu adanya 

pembatasan masalah dalam penelitian ini, hanya mengenai Peningkatan Daya Tahan 

Aerobik (V02 max) melalui latihan Fartlek pada Siswa Putra Ekstrakurikuler Sepak 

Bola Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir.
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1.4. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti merumuskan 

masalah sebagai berikut, “Apakah Latihan Fartlek dapat meningkatkan terhadap 

Daya Tahan Aerobik (V02Max) pada Siswa Putra Ekstrakurikuler Sepak Bola 

Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir”.

1.5. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan membuktikan ada tidaknya Pengaruh Latihan Fartlek 

terhadap Peningkatan Daya Tahan Aerobik (V02Max) pada Siswa Putra 

Ekstrakurikuler Sepak Bola Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga Kabupaten Ogan Ilir.

1.6. Manfaat Penelitian
Penulis berharap penelitian ini dapat bermanfaat:

1. ) Bagi peneliti, untuk memenuhi salah satu syarat untuk laporan akhir dalam
mendapatkan gelar strata 1 dalam rangka menimba ilmu pengetahuan

2. ) Sebagai bahan masukan bagi pendidik yang memiliki siswa ekstrakurikuler
sepakbola dalam menentukan program olahraga

3. ) Hasil yang diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmu bagi calon pelatih
atau pelatih dalam meningkatkan V02Max (daya tahan aerobik)

4. ) Untuk dapat dijadikan bahan acuan pada peneliti sejenis atau selanjutnya
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