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MOTTO
“ Fino Alla Fine *
“ Keberuntungan adalah ketika kesempatan bertemu dengan kemampuan.
Kemampuan bisa diasah, kesempatan bisa dicari.

Jadi pada dasarnya keberuntungan bisa diciptakan “

“ Satu untuk semua, semua untuk satu
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PENGARUH LATIHAN FARTLEK TERHADAP
VoZzMax PADA PESERTA EKSTRAKULIKULER
FUTSAL SMA NEGERI 1 TALANG KELAPA

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Fartlek
terhadap hasil VO2Max peserta ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 1 Talang Kelapa.
Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 1 Talang Kelapa, Banyuasin pada tanggal 10
desember 2024 sampai dengan 16 januari 2025. Jumlah sampel penelitian ini 27 siswa
putra dengan menggunakan metode quasy eksperiment dengan bentuk one group pretest-
posttest design. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, dari hasil tes awal (pretest)
dan tes akhir (posttest) terdapat peningkatan rata-rata sebesar 2,93. Dan setelah dilakukan
uji hipotesis dengan statistik uji t, dengan taraf signifikasi 0,05 thitung 19,432 sedangkan
ttabel 2,056, maka thitung>ttabel, sehingga dapat diambil simpulan bahwa latihan fartlek
pada peserta ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 1 Talang Kelapa efektif dan dapat

diterapkan pelatih dalam program untuk meningkatkan kondisi daya tahan tubuh.

Kata Kunci : Fartlek, Futsal, Vo2Max
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ABSTRACT

This study aims to determine how much influence Fartlek training has on the
VO2Max results of extracurricular futsal participants of Senior High School Number 1
Talang Kelapa. This research was conducted at Senior High School Number 1 Talang
Kelapa, Banyuasin on December 10, 2024 to January 16, 2025. The number of samples
of this study was 27 male students using the quasy experimental method with the form of
one group pretest-posttest design. Based on the results of research and data analysis,
from the results of the initial test (pretest) and the final test (posttest) there was an average
increase of 2.93. And after testing the hypothesis with t test statistics, with a significance
level of 0.05 the tcount is 19.432 while the ttable is 2.056, then the tcount> ttable, so it
can be concluded that fartlek training on extracurricular futsal participants of Senior
High School Number 1 Talang Kelapa is effective and can be used by coaches to increase
Vo2Max.

Key word : Fartlek, Futsal, Vo2Max
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Salah satu olahraga yang paling diminati di zaman sekarang adalah futsal.
Futsal pertama kali diperkenalkan di Indonesia pada akhir 1980-an dan awal 1990-
an. Awalnya, olahraga ini diadopsi oleh komunitas-komunitas tertentu, terutama di
daerah perkotaan seperti Jakarta, Bandung, dan Surabaya. Namun, popularitas
futsal di Indonesia mulai meningkat secara signifikan pada tahun 2000-an, terutama
setelah Federasi Futsal Indonesia (FFI) didirikan pada tahun 2002. Pendirian FFI
membantu mengatur dan mempromosikan futsal di Indonesia dengan lebih baik.
Federasi ini mengorganisir turnamen-turnamen futsal nasional dan memfasilitasi
pembentukan klub-klub futsal di seluruh negeri. Seiring berjalannya waktu, futsal
semakin mendapat perhatian dari masyarakat Indonesia, baik sebagai olahraga yang
dimainkan secara rekreasional maupun kompetitif. Sejak saat itu, futsal telah
menjadi salah satu olahraga paling populer di Indonesia. Banyak klub futsal
didirikan di seluruh negeri, baik yang bersifat amatir maupun profesional. Selain
itu, Indonesia juga berpartisipasi dalam berbagai turnamen futsal internasional,
termasuk Kejuaraan Futsal AFC (Konfederasi Sepak Bola Asia) dan Kejuaraan
Futsal AFF (Asosiasi Sepak Bola ASEAN). Keberhasilan beberapa tim futsal
Indonesia di tingkat internasional telah semakin memperkuat popularitas dan

pengakuan olahraga ini di Indonesia.

Sejak pertama kali dikenal oleh masyarakat pada tahun 2002, futsal segera
menjadi olahraga favorit (Nurhadiyan and Arisona 2021). Saat ini, futsal sangat
populer di kalangan pemuda dari berbagai lapisan. Popularitasnya didukung oleh
fleksibilitas tempat bermain, karena futsal dapat dilakukan baik di lapangan terbuka
maupun di arena tertutup. Tidak heran jika olahraga ini menarik minat banyak
orang. Alasan mengapa futsal banyak diminati karena sarana dan prasarana yang
mudah terjangkau tidak membutuhkan biaya yang besar untuk melakukan olahraga
futsal. Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang termasuk dalam

permainan bola besar (Sintaro, Surahman, and Khairandi 2020).
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Futsal dimainkan oleh individu yang tergabung dalam satu tim, di mana
setiap pemain dituntut untuk memiliki kemampuan yang baik guna meraih
kemenangan dalam setiap pertandingan (Khotib, Royana, and Zhannisa 2020).
Kemampuan tersebut mencakup aspek taktik, teknik, fisik, dan mental yang perlu
dikembangkan. Kondisi fisik menjadi salah satu syarat utama yang harus dimiliki
atlet untuk meningkatkan serta mengoptimalkan prestasi olahraga (Usman and
Argantos 2020). Dalam hal ini, kebugaran fisik sangat berperan dalam mendukung
performa seorang atlet. Oleh karena itu, pemeliharaan dan peningkatan kondisi fisik
menjadi bagian yang tidak terpisahkan, sehingga setiap komponen fisik harus

dikembangkan secara menyeluruh.

Futsal merupakan salah satu olahraga beregu yang menekankan sportivitas
dan kerjasama tim yang baik. Dalam permainan ini, dua tim yang masing-masing
terdiri dari lima pemain berusaha mencetak gol sekaligus mencegah tim lawan
mencetak gol. Futsal termasuk olahraga yang sangat menuntut fisik, karena
membutuhkan kecepatan, kekuatan, dan kelincahan untuk melakukan perubahan
arah secara strategis (Destriana and Aryanti 2023), oleh karena itu, pemain futsal
harus terus bergerak untuk mencari ruang kosong guna menciptakan peluang.
Dengan tuntutan permainan yang tinggi, pemain dituntut memiliki kondisi fisik
yang prima, terutama dalam hal daya tahan aerobik. Daya tahan aerobik merupakan
kemampuan tubuh dalam memanfaatkan oksigen secara optimal selama aktivitas
berlangsung (Umar and Fadilla 2021). Kemampuan aerobik yang baik
memungkinkan tubuh pulih lebih cepat, sehingga pemain dapat mempertahankan

intensitas permainan yang tinggi dalam waktu yang lebih lama.

Kondisi fisik adalah kemampuan seseorang dalam mengoptimalkan fungsi
organ tubuh untuk menjalankan berbagai aktivitas fisik. Kemampuan ini terdiri dari
berbagai komponen yang saling berkaitan dan tidak dapat dipisahkan, baik dalam
hal peningkatan maupun pemeliharaannya (H. Hartati, Syamsuramel, and Victorian
2022). Berdasarkan pengamatan pada beberapa kejuaraan, banyak pemain yang
mengalami kelelahan dengan cepat, sehingga performa atlet menjadi tidak

konsisten akibat menurunnya kondisi fisik. Salah satu kendala utama yang dihadapi
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adalah keterbatasan sarana dan prasarana latihan, serta kurangnya program latihan
yang dirancang untuk meningkatkan kebugaran fisik pemain.

Berdasarkan wawancara dengan pelatih mengenai program latihan tim
futsal di SMA Negeri 1 Talang Kelapa, diketahui bahwa setiap sesi latihan lebih
berfokus pada teknik dan taktik. Pelatih cenderung memberikan porsi latihan yang
lebih dominan pada aspek tersebut, sementara latihan fisik masih kurang optimal.
Padahal, menurut teori dan metodologi latihan, latihan fisik sebaiknya dilakukan 3
hingga 4 kali dalam seminggu, dan pada saat pertandingan kondisi fisik mengalami
penurunan dibabak kedua, yang berdampak pada menurunya kualitas permainan.
Latihan fisik yang kurang terstruktur menjadi kendala dalam peningkatan VO:max,
yang berperan penting dalam kondisi fisik dan performa pemain saat bertanding,
oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk merancang program latihan fisik yang
berfokus pada peningkatan daya tahan aerobik, sehingga dapat berkontribusi
terhadap peningkatan VO.max.

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh (Rifgan Alfayed 2022) berjudul
"Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan VO.Max Pada Tim Futsal Putra
SMA Islam As-Shofa Pekanbaru." Penelitian ini berlangsung di sekitar SMA Islam
As-Shofa Pekanbaru, tepatnya di Jalan As-Shofa, Labuh Baru Barat, Payung
Sekaki, Kota Pekanbaru, Riau. Penelitian ini dilakukan pada Juli hingga Desember
2022 dengan melibatkan 12 orang sebagai sampel.

Penelitian yang dilakukan oleh (Novian Irianto 2018) berjudul "Pengaruh
Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Peserta
Badminton di PB Elang Yogyakarta." Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
efek latihan fartlek terhadap peningkatan daya tahan paru. Penelitian dilakukan di
lapangan badminton PB Elang Yogyakarta dengan melibatkan 25 pemain
badminton sebagai sampel.

Sementara itu, (Hidayat Mamoribo 2023) dalam penelitiannya yang
berjudul "Pengaruh Metode Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan VO.Max pada
Atlet Sepak Bola U-19 Perseru Serui Tahun 2023" penelitian tersebut menganalisis

pengaruh metode latihan fartlek terhadap peningkatan VO.Max pada atlet sepak
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bola U-19 Perseru Serui. Penelitian ini melibatkan 70 atlet dan dilakukan dengan
24 sesi latihan. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Bleep Test
untuk mengukur peningkatan VO.Max.

Metode latihan fisik yang bertujuan untuk peningkatan VO2zmax, peneliti
memilih metode latihan fartlek. Fartlek merupakan jenis latihan dengan mengubah-
ubah kecepatan. Metode ini mencakup variasi aktivitas seperti jogging, berjalan,
dan sprint. Intesitas latihan fartlek ditentukan oleh jarak tempuh dan durasi sprint,
semakin jauh atau semakin lama sprint dilakukan, semakin tinggi intensitasnya, dan
sebaliknya. Metode ini sering digunakan sebagai variasi latihan untuk mencegah
kejenuhan pada atlet dan diterapkan selama periode persiapan (Ryzki et al. 2021).

Berdasarkan ulasan sebelumnya, penelitian ini memiliki perbedaan
dibandingkan dengan penelitian terdahulu. Penelitian ini dilaksanakan di SMA
Negeri 1 Talang Kelapa, Banyuasin, Sumatera Selatan. Perbedaan utama dalam
penelitian ini terletak pada lokasi, waktu pelaksanaan, dan sampel yang digunakan.
Permasalahan yang terlihat dari penelitian ini yaitu metode latihan fisik yang masih
monoton, dan kondisi fisik yang menurun pada babak kedua. Penelitian ini

dilakukan untuk meningkatkan Vo2Max dengan menggunakan latihan fartlek.

Berdasarkan permasalahan yang dibahas di atas, penelitian dilakukan untuk
mengetahui apakah ada pengaruh latihan fartek terhadap Vo2Max, dan penelitian
ini diwujudkan dalam sebuah studi yang berjudul “Pengaruh latihan fartlek

terhadap VOz2max peserta ektrakulikuler futsal SMA Negeri 1 Talang Kelapa”.

1.2. Permasalahan Penelitian

1.2.1. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, permasalahan yang dapat
diidentifikasi dalam penelitian ini adalah :
1. Metode latihan fisik yang diberikan pelatih cenderung monoton, sehingga
pemain lebih memilih berlatih teknik dibandingkan dengan latihan fisik.
2. Pada pertandingan, kondisi fisik pemain mengalami penurunan di babak kedua,

yang berdampak pada menurunnya kualitas permainan.
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1.2.2. Batasan Masalah

Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti menetapkan batasan pada
variabel-variable yang dapat memengaruhi VO:max, oleh karena itu, penelitian ini
difokuskan untuk menganalisis pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan

VO:max pada peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 1 Talang Kelapa.

1.2.3. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang telah ditetapkan, rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah: bagaimana pengaruh latihan fartlek terhadap VOzmax

pada peserta ektrakulikuler futsal SMA Negeri 1 Talang Kelapa?

1.3. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek

terhadap V02max pada peserta ekstrakuliker futsal SMA Negeri 1 Talang Kelapa.

1.4. Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan peneliti dari penelitian ini adalah sebagai berikut.

1.4.1. Bagi Peneliti

a. Menambah wawasan, pengetahuan dan pengalaman dalam peningkatan
VO2max pemain futsal.

b. Menjadi tambahan referensi dalam melakukan penelitian menganai

peningkatan VO2zmax pemain futsal.

1.4.2. Bagi Pelatih
a. Membantu memaksimalkan pencapaian prestasi pemain futsal SMA Negeri 1

Talang Kelapa.

b. Datanya untuk dijadikan evaluasi terhadap program latihan yang akan
diberikan.

c. Bahan pertimbangan dalam menentukan program latihan khususnya daya tahan
fisik.

1.4.3. Bagi Pemain Futsal

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dalam peningkatan VO2zmax
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pemain futsal SMA Negeri 1 Talang Kelapa.
1.4.4.Bagi Sekolah
Data dijadikan evaluasi sekolah terhadap kemampuan siswa peserta

ekstrakulikuler.
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