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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Fartlek terhadap daya
tahan aerobik pada siswa SMA Negeri 22 Palembang. Populasi dari penelitian ini
adalah siswa SMA Negeri 22 Palembang yang berjumalah 506 orang. Sampel
penelitian adalah siswa kelas X dan XI yang berjumlah 40 orang. Metode yang
digunakan pre-experiment dengan menggunakan one group pretest posttest
design. Data diambil dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Hasil pretest
diperoleh Bleef Test level tertinggi 16,07 dan Bleef Test level terendah 8,02
sedangkan hasil posttest diperoleh diperoleh Bleef Test level tertinggi 17,10 dan
Bleef Test level terendah 10,7. Hasil penelitian pada pretest diperoleh rata-rata
yaitu 11,75 dan hasil rata-rata posttest 14,33. Hasil pretest ke posstest didapati
peningkatan perbedaan rata-rata 2,58. Berdasarkan hasil analisis penelitian
didapat Thitung 16,199 dan Trper 2,045. Implikasi penelitian ini menunjukan bahwa
latihan Fartlek dapat digunakan untuk peningkatan daya tahan aerobik siswa
SMA.

Kata Kunci: Latihan Fartlek, Aerobik, Daya Tahan
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ABSTRACT

This study aims to determine Fartlek exercises on aerobic endurance in students of
SMA Negeri 22 Palembang. The population of this study are students of SMA
Negeri 22 Palembang which amounts to 506 people. The sample of the research is
the students of class X and XI which amounted to 40 people. The method used is
pre-experiment using one group pretest posttest design. Data is taken from pretest
and final test (posttest). The result of pretest is obtained by Bleef Test of highest
level 16,07 and Bleef Test of lowest level 8,02 while result of posttest obtained
obtained Bleef Test highest level 17,10 and Bleef Test lowest level 10.7. The
results of the research on pretest obtained an average of 11.75 and the result of
posttest average 14.33. The result of pretest to posstest was found to increase the
average difference of 2.58. Inflication based on the results of the research analysis
obtained Thitung 16.199 and Ttabel 2.045. The implications of this study show
that Fartlek exercises can be used to increase the aerobic endurance of high school
students.

Keywords: Fartlek Exercise, Aerobics, Endurance
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kesegaran jasmani adalah kemampuan atau kesanggupan seseorang
untuk dapat melaksanakan kegiatan atau kinerja yang memerlukan kekuatan,
koordinasi, keterampilan dan daya tahan dengan efisien yang tidak
mengakibatkan kelelahan yang berarti atau berlebihan (Arismunandar, 1999:4
dalam Sukirno, 2012:35). Berdasarkan hasil survei (WHO) organisasi
kesehatan dunia pada tahun 2001 menyatakan bahwa 60% kematian
penduduk yang terjadi di dunia pada umumnya disebabkan oleh rendahnya
kualitas hidup dari orang yang bersangkutan (Mutohir: 2007:124 dalam
Sukirno, 2012:113).

Berdasarkan pernyataan tersebut mengindikasikan terjadinya berbagai
penyakit yang menimpa setiap manusia akibat rendahnya tingkat kesegaran
jasmaninya. Seseorang yang memiliki kesegaran jasmani yang baik, maka ia
akan dapat menunjukan kemampuan yang tinggi secara konsisten dalam
kinerja fisiknya, memiliki daya tahan otot, bentuk tubuh, kemampuan gerak
lebih efisien. Peningkatan kesegaran dan kebugaran jasmani seseorang dapat
ditingkatkan dengan pendidikan jasmani. Pendidikan jasmani merupakan
program pendidikan lewat gerak atau permainan dan olahraga (Paturusi,
2012:32).

Ironisnya di Indonesia yang ditiap sekolah terdapat mata pelajaran
pendidikan jasmani dan olahraga, hasil penelitian tentang kesegaran jasmani
untuk pelajar secara nasional yang dilakukan oleh tim Menpora (1997)
diketahui bahwa: 45,9% pelajar usia 16-19 tahun memiliki tingkat kesegaran
jasmani dengan katagori kurang atau kurang sekali, 37% pelajar usia 13-15
tahun memiliki kategori kurang dan kurang sekali. Tidak satu persen pun
pelajar usia 13-19 tahun berkategori baik sekali, 11% pelajar usia 16-19 tahun
dan 14,8% pelajar usia 13-15 tahun berkategori baik (Sukirno, 2012:94).



Kondisi pelajar Indonesia seperti ini tentunya sangat memprihatinkan. Masih
banyak siswa yang tidak segar dan tentunya kesegaran jasmani di Indonesia
jauh dari seperti apa yang kita harapkan. Pengembangan sumberdaya manusia
tidak akan terlepas dari pendidikan termasuk pendidikan jasmani dan
olahraga, artinya sumber daya yang berkualitas tidak hanya ditentukan oleh
aspek intelektual dan psikis tetapi komponen fisik sangat menentukan.

Harsono, (1988:155) menyatakan bahwa pengertian kesegaran jasmani
adalah orang yang mampu melakukan aktivitas tertentu tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Jadi daya tahan aerobik identik dengan kesegaran
jasmani. Tanpa disadari bahwa kesegaran jasmani sangat dibutuhkan dalam
kegiatan sehari-hari maka dari itu kesegaran jasmani harus dikembangkan dan
dikenalkan sedini mungkin kepada masyarakat indonesia terutama pada usia
anak sekolah agar lebih memahami, mengenal dan paham akan tujuan dari
kesegaran jasmani tersebut. Semakin besar VO,Max yang dimiliki seseorang,
maka akan semakin baik kesegaran jasmani fisiknya (Harsuki, 2003:248).

Berdasarkan hasil pengamatan di SMA Negeri 22 Palembang, pada saat
jam pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan siswa dari total
siswa 40 siswa sebanyak 35% dalam melakukan pemanasan lari 3 Kali
mengelilingi lapangan bola basket disekolah. Siswa tersebut cepat mengalami
kelelahan dalam melakukan pemanasan yang masih sangat sederhana. Setelah
berlari mengelilingi lapangan mereka duduk karena merasa sangat kelelahan.
Sehingga disimpulkan bahwa kondisi daya tahan aerobik siswa SMA Negeri
22 Palembang masih kurang baik.

Metode Fartlek (speed play) merupakan suatu metode pengembangan
dayatahan dimana pergantian kecepatan lari disesuaikan dengan kebutuhan
individu atlet atau dengan kata lain atlet yang menetukan kecepatan larinya.
Metode ini merupakan suatu metode klasik untuk pengembangan dayatahan
(Bompa dan Haff, 2009:305 dan sebagai metode utama untuk memperbaiki
dayatahan aerobik Letzelter, 1978, dalam Syafaruddin 2011:110).



Melihat kondisi tersebut maka peneliti menggunakan metode latihan
Fartlek untuk meningkatkan daya tahan aerobik siswa di Sma Negeri 22
Palembang. Latihan Fartlek adalah Ilatihan yang mengkombinasikan
kecepatan dan daya tahan tubuh. Contoh program latihan Fartlek ilalah
melakukan pemanasan dengan lari ringan, lari menengah, jalan cepat, lari
cepat, lari menajak dan menurun dan lari cepat kembali (Jaja dan Eli,
2010:40). Berdasarkan uraian di atas, peneliti merasa tertarik untuk
melakukan penelitian mengenai “ Pengaruh latihan Fartlek terhadap daya

tahan aerobik pada siswa SMA Negeri 22 Palembang “.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi
permasalahan yang dihadapi adalah “Rendahnya VO2Max siswa SMA
Negeri 22 Palembang”.

1.3 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah ditemukkan sebelumnya, peneliti
membatasi masalah agar tidak meluas yaitu: Pengaruh latihan Fartlek

terhadap daya tahan aerobik pada siswa SMA Negeri 22 Palembang.

1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian diatas, pada latar belakang maka peneliti
merumuskan masalah dalam penelitia ini sebagai berikut : Adakah pengaruh
latihan Fartlek terhadap daya tahan aerobik pada siswa SMA Negeri 22

Palembang?

1.5 Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah penelitian ini, bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan Fartlek terhadap daya tahan aerobik pada siswa SMA
Negeri 22 Palembang.



1.6 Manfaat Penelitian
Setiap kegiatan penelitian diharapkan bisa bermanfaat bagi pribadi
maupun orang lain atau pihak yang membutuhkannya, begitu pula dengan
penelitian ini adapun manfaat penelitian sebagai berikut:

1. Bagi guru olahraga atau pelatih sebagai bahan pertimbangan untuk
memberikan bentuk  pelajaran atau latihan yang baru agar dapat
meningkatkan daya tahan aerobik peserta didik.

2. Bagi peserta didik dapat menumbuhkan motivasi agar lebih aktif lagi

dalam kegiatan berolahraga dalam meningkatkan daya tahan aerobiknya.
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