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ABSTRAK 

 
Rio Zelino. (2022). Perbedaan Pengaruh Latihan Fartlek  dan Latihan 

Small Side Game Terhadap Peningkatan Kapasitas 
VO2Max Pemain sekolah Sepakbola (SSB) Amphibi 
FC Sungai Tarab U-17 

 
Masalah dalam penelitian ini diduga rendahnya kapasitas volume 

oksigen maksimal (VO2Max) pemain Amphibi. Tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan Fartlek dan 
Latihan small side game terhadap peningkatan kapasitas volume 
oksigen maksimal (VO2Max) pemain sekolah sepak bola (SSB) 
Amphibi FC Sungai Tarab U-17.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen kuasi atau semu. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain Amphibi FC yang 
berjumlah 100 orang. Sampel di ambil dengan teknik Purposive 
Sampling, sehingga sampel berjumlah 20 orang. Sebelum melakukan 
kegiatan eksperimen maka dilakukan pengelompokan sampel, dalam 
pengelompokan sampel di tentukan bedasarkan penyusunan peringkat 
atau rangking (ordinally matching pairing). Instrument yang digunakan 
untuk mengukur Volume Oksigen Makimal (VO2Max) ialah tes Yo-Yo 
Intermittent Recovey Test. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : (1) Terdapat 
pengaruh latihan Fartlek terhadap kapasitas VO2Max dengan nilai 
Thitung (12,735) > Ttabel (1,833). (2) Terdapat pengaruh latihan Small side 
game terhadap kapasitas VO2Max nilai Thitung (11,31) > Ttabel (1,833). 
(3) Terdapat perbedaan pengaruh  latihan  Fartlek dengan latihan Small 
side game terhadap kapasitas VO2Max dapat dilihat bahwa Thitung 
(12,735) latihan Fartlek  lebih besar dari pada Thitung (11,31) latihan 
Small side game. Berarti ada perbedaan yang signifikan antara posttest 
latihan Fartlek dengan posttest latihan Small side game. 

 
Kata Kunci :  Fartlek, Small Side Game, Kapasitas VO2Max 
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Rio Zelino. (2022). Perbedaan Pengaruh Latihan Fartlek  dan Latihan 

Small Side Game Terhadap Peningkatan Kapasitas 
VO2Max Pemain sekolah Sepakbola (SSB) Amphibi 
FC Sungai Tarab U-17 

 

The problem in this study is the low maximum oxygen volume capacity 
(VO2Max) of Amphibious players. The purpose of this study was to determine the 
difference in the effect of Fartlek training and small side game training on increasing 
the maximum oxygen volume capacity (VO2Max) of Amphibious FC Sungai Tarab 
U-17 soccer school players (SSB). 

This type of research is a quasi-experimental or quasi-experimental research. The 
population in this study were all 100 Amphibi FC players. Samples were taken by 
purposive sampling technique, so the sample amounted to 20 people. Before carrying 
out experimental activities, sample grouping is carried out, in which sample grouping 
is determined based on ranking or ranking (ordinally matching pairing). The 
instrument used to measure the Maximum Oxygen Volume (VO2Max) is the Yo-Yo 
Intermittent Recovey Test. 

From the data analysis, the results obtained are: (1) There is an effect of Fartlek 
training on VO2Max capacity with a value of Tcount (12,735) > Ttable (1,833). (2) 
There is an effect of Small side game training on VO2Max capacity, the value of 
Tcount (11.31) > Ttable (1.833). (3) There is a difference in the effect of Fartlek 
training with Small side game exercise on VO2Max capacity, it can be seen that 
Tcount (12,735) Fartlek exercise is greater than Tcount (11,31) Small side game 
exercise. It means that there is a significant difference between the Fartlek practice 
posttest and the Small side game posttest. 

Kata Kunci :  Fartlek, Small Side Game, Kapasitas VO2Max 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga merupakan kreativitas fisik seseorang yang berguna untuk 

menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan seseorang, olahraga juga bisa 

mengurangi stres dalam diri seseorang dan olahraga sebagai sarana 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan sekaligus sebagai sekolah 

kehidupan. 

aktivitas jasmani yang dilakukan oleh orang, sekelompok orang yang memiliki 

 Pada saat ini olahraga tidak 

bisa dipandang sebelah mata lagi karena olahraga sekarang sudah menjadi 

kebutuhan baru dalam menjalani kehidupan bagi setiap manusia, baik itu di 

kalangan muda, sampai kalangan tua. Olahraga tidak lagi hanya sekedar pengisi 

waktu luang melainkan sudah menjadi rutinitas dalam menjaga kebugaran tubuh. 

Ditegaskan dalam UU RI No.11 Tahun 2022 Pasal 12 tentang Olahraga 

Prestasi yang berbunyi Olahraga Prestasi adalah Olahraga yang membina dan 

mengembangkan Olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, 

dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi Keolahragaan.  deengan disahkannya Undang-

Undang tentang Sistem Keolahragaan Nasional tersebut maka dunia olahraga 

telah memiliki kekuatan hukum dalam mewujudkan tujuan keolahragaan nasional. 

Salah satu tujuan pengembangan dalam bidang olahraga yang terpenting adalah 

peningkatan prestasi olahraga melalui pembinaan atlet yang berbakat secara 



merata diseluruh tanah air. Sebab melalui upaya pembinaan prestasi atlet yang 

dilihat dari minatnya secara kontiniu, terprogram, dan terpadu akan menghasilkan 

atlet yang berprestasi. Prestasi atlet merupakan kebanggaan tersendiri yang bukan 

hanya bagi atlet sendiri, tetapi juga bagi keluarga, masyarakat dan negaranya.  

Olahraga tidak dapat dipisahkan dari kehidupan, dalam berolahraga tiap-

tiap individu mempunyai tujuan yang berbeda-beda, ada yang bertujuan untuk 

prestasi, kebugaran jasmani, maupun untuk sekadar rekreasi (Lukmanato, 2011:1). 

Olahraga sudah merakyat pada manusia zaman sekarang, baik untuk kaum muda, 

dewasa, dan lansia. Selain hanya untuk menjaga kebugaran jasmani dan rekreasi 

sangat banyak olahraga untuk meraih prestasi, dan salah satu olahraga yang 

merakyat di indonesia adalah olahraga sepak bola. 

Olahraga sepak bola adalah wadah di mana orang dari berbagai latar 

belakang bertemu. Terkadang pertandingan sepak bola berakhir dengan 

pertengkaran antar orang yang berbeda latar belakang dan suporter. Meskipun 

demikian, sepak bola tetap menjadi olahraga yang terpopuler bagi masyarakat. 

Terutama di Indonesia sebagian besar masyarakat Indonesia pernah bermain 

sepakbola mulai dari anak-anak hingga orang dewasa. Sepakbola dimainkan oleh 

dua kelompok, dimana masing-masing terdiri dari sebelas orang, sepakbola 

menjadi olahraga paling banyak melibatkan pemain (Firzani, 2010), untuk dapat 

bermain sepakbola dengan baik dan menunjang prestasi seorang pemain harus 

memiliki dan menguasai aspek fisik, teknik, taktik, dan mental. Dalam semua 

aspek di atas fisik lebih utama dari ketiga aspek lain karena fisik merupakan 

komponen penting dalam permainan sepak bola, salah satu komponen fisik dalam 



perainan sepak bola adalah kapasitas daya tahan aerobik atau dikenal juga 

kapasitas volume oksigen maksimal (VO2Max). 

Pembinaan sekolah sepakbola cukup berkembang di Sumatera Barat. Hal 

ini ditandai dengan banyaknya berdiri sekolah sepak bola di Sumatera Barat 

diantaranya Akademi PSP Padang, Akademi Semen Padang dan lainnya. Adapun 

salah satu sekolah sepakbola yang ada di Kabupaten Tanah Datar  yaitu Sekolah 

Sepak Bola (SSB) Amphibi FC Sungai Tarab. SSB Amphibi FC Sungai Tarab 

merupakan salah satu sekolah sepakbola yang terkenal di Kabupaten Tanah Datar. 

SSB Amphibi FC Sungai Tarab didirikan sejak 15 Maret 2014 oleh Bapak Andi 

Rsfandi. SSB Amphibi FC Sungai Tarab mendidik anak dengan usia mulai dari 9-

17 tahun. Pembinaan sepakbola di SSB Amphibi FC Sungai Tarab tergolong 

cukup baik, terlihat dari latihan rutin yang dilaksanakan tiga kali dalam satu 

minggu. 

Sekolah Sepak Bola (SSB) Amphibi FC Sungai Tarab dahulunya dapat 

bersaing di tingkat kabupaten, provinsi, dan meraih prestasi pada kejuaraan 

tingkat umur. Namun dengan berjalannya waktu, prestasi SSB Amphibi FC 

Sungai Tarab  kurang terlihat lagi dan sering kali mengalami kegagalan dalam 

kejuaraan. Salah satu kejuaran yang gagal dicapai SSB Amphibi FC Sungai Tarab 

adalah Gumarang CUP. Pemain SSB Ampihi FC Sungai Tarab tidak dapat lagi 

mencapai target dalam ajang tersebut. 

Dari pengamatan peneliti terhadap permainan SSB Amphibi FC Sungai 

Tarab, pemain cukup menguasai jalannya pertandingan dan bisa menekan 

pertahanan lawan saat memasuki babak pertama dan awal babak kedua. Namun 



pada waktu pertengahan babak kedua pemain SSB Amphibi FC Sungai Tarab 

mulai terlihat kelelahan yang terlihat dari beberapa pemain yang hanya berjalan 

saja dan tidak kuat untuk berlari, sehingga membuat tim lawan menguasai sisa 

waktu di babak kedua. Hal ini terjadi diduga akibat rendahnya daya tahan aerobik 

pemain SSB Amphibi FC Sungai Tarab. Dalam upaya peningkatan prestasi,  SSB 

Amphibi FC Sungai Tarab harus memiliki daya tahan yang bagus, kodisi fisik 

yang prima serta dilengkapi teknik dasar yang baik seperti dribbling (menggiring 

bola), passing (mengoper bola), shooting (menendang bola) dan lain-lain yang 

juga diperlukan dalam sepakbola. 

Bafirman (2013: kan 

sistem pengerahan energi (menghirup, menyalurkan, dan menggunakan untuk 

 Selanjutnya, Bafirman dan Agus 

(2017: 33) menjelaskan bahwa, daya tahan merupakan salah satu komponen 

biometrik yang sangat dibutuhkan dalam aktifitas fisik dan salah satu komponen 

yang terpenting dari kesegaran jasmani. Daya tahan diartikan sebagai waktu 

bertahan yaitu lamanya seseorang dapat melakukan suatu intensitas kerja atau 

jauh dari keletihan. Salah satu indikator daya tahan yaitu VO2Max, tinggi 

rendahnya VO2Max para pemain sepak bola sangat berpengaruh pada kondisi 

fisik atau kesegaran jasmani pemain.  

Dalam olahraga sepak bola harus diingat kembali bahwa setiap pemain 

sepak bola tidak melakukan aktivitas yang sama di lapangan. Ada 11 pemain 

dalam satu tim yang akan memiliki fungsi berbada-beda. Dengan begitu  VO2 

Maks juga akan berbeda-beda pula. Misalnya diposisi penjaga gawang. Agak 



kurang adil jika memaksa kiper, yang biasanya kiper tidak menempuh jarak lari 

yang jauh, untuk memiliki VO2Max yang sama dengan pemain lain, VO2Max 

yang sudah dikatakan bagus untuk seorang  kiper  yaitu  53 ml/kg (aji santoso, 

pelatih timnas dalam wawancara bersama detik.com). Namun seorang kiper 

sepertinya tidak masalah jika sedikit berada di bawah standar sekalipun, kiper 

tugas utamanya manjaga gawang akan lebih penting memiliki daya lompat yang 

baik ketimbang daya tahan tubuh yang baik 

Pada awal tahun 2019 tepat pada bulan Februari pemain SSB Amphibi FC 

Sungai Tarab usia 15 17 tahun telah melakukan tes VO2Max dengan bleep test, 

hasil yang di dapat pada tes tersebut masih kurang baik, banyak pemain yang hasil 

test nya kurang ke bawah, selain daya tahan pemain SSB Amphibi FC Sungai 

Tarab usia 15 17 tahun yang rendah pemain juga harus menguasai teknik dasar 

sepakbola dengan baik dan benar, adapun hal lain yang harus ditingkatkan pemain 

SSB Amphibi FC Sungai Tarab usia 15 17 tahun adalah kondisi fisik khususnya 

yaitu daya tahan, karena permainan sepak bola ini berlangsung dengan waktu 

yang cukup lama dan cukup menguras tenaga. 

Dengan semakin berkembangnya dunia olahraga, dan seiring dengan 

kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi, maka semakin kompleks pula faktor-

faktor penunjang untuk mencapai tingkat prestasi yang tinggi dalam cabang 

olahraga tertentu, terutama cabang sepak bola. Untuk mencapai prestasi dalam 

setiap cabang olahraga, tentu mempunyai standar kriteria latihan terhadap cabang 

olahraga yang ditekuni, sehingga di dalam pembinaan dan pengembangan atlet 

nantinya tidak menimbulkan perasaan bosan dan jenuh terhadap program latihan 



yang diberikan terhadap atlet itu sendiri. Berbagai bentuk latihan yang digunakan 

untuk meningkatkan daya tahan aerobik seperti jogging, interval training, fartlek, 

continuous fast running, continuous slow running, sircuit training dan lain-lain, 

Latihan tersebut merupakan bentuk latihan yang dilakukan tanpa bola. Namun, 

terdapat juga latihan yang digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik 

dengan menggunakan bola seperti drill technique dan small sided games. 

Menurut peneliti, meningkatkan daya tahan aerobik dapat dilakukan 

dengan latihan tanpa bola ataupun dengan bola. Latihan tanpa bola bertujuan 

untuk meningkatkan efektifitas pemain agar lebih fokus sehingga daya tahan 

aerobik pemain juga meningkat. Sedangkan latihan dengan bola bertujuan agar 

pemain tidak mudah jenuh dengan tersedianya bola sebagai media yang kemudian 

dapat meningkatkan teknik dasar pemain.   

Oleh karena itu, penelitian dilaksanakan dengan dua bentuk latihan seperti 

yang telah dijabarkan di atas. Objek penelitian ini adalah pemain SSB Amphibi 

FC Sungai Tarab dengan rentang usia 15  17 tahun. Bentuk penelitian yang akan 

dilakukan terhadap objek adalah latihan fartlek dan latihan small sided games 

dengan kondisi fisik yang dikondisikan dengan daya tahan seorang pemain dan 

simulasi permainan. Latihan yang diberikan tersebut dapat memberikan 

perbandingan latihan mana yang lebih efektif untuk pemain SSB Amphibi FC 

Sungai Tarab.  

 

 



Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

mengenai  Fartlek Dengan Latihan Small 

Sided Games Terhadap Peningkatan VO2Max Pemain Sekolah Sepakbola 

(SSB) Amphibi FC Sungai Tarab U-17  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan permasalahan yang dikemukakan dalam latar belakang di 

atas, dapat diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Daya tahan aerobik siswa SSB Amphibi F.C Sungai Tarab masih kurang 

dan belum terprogram dengan baik.  

2. Keterampilan teknik dasar menggunakan bola oleh siswa SSB Amphibi 

FC Sungai Tarab masih lemah. 

3. Pembinaan siswa SSB Amphibi FC Sungai Tarab belum maksimal. 

4. Belum diketahui pengaruh latihan fartlek terhadap VO2Max siswa SSB 

Amphibi FC Sungai Tarab. 

5. Belum diketahui pengaruh latihan small sided games terhadap VO2Max 

siswa SSB Amphibi FC Sungai Tarab. 

6. Belum diketahui perbedaan pengaruh latihan fartlek dan latihan small 

sided games terhadap VO2 Maks siswa SSB Amphibi FC Sungai Tarab. 

 

 

 

 

 



C. Pembatasan Masalah 

Mengingat cukup banyak permasalahan yang muncul, jelas tidak mungkin 

diteliti secara bersamaan dalam waktu yang relatif singkat. Maka dalam hal ini 

penelitian dibatasi pada metode latihan daya tahan aerobik menggunakan metode 

fartlek dan  small sided games. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka rumusan masalah dari 

penelitian ini sebagai berikut. 

1. Apakah terdapat Pengaruh  metode latihan  fartlek terhadap  peningkatan 

VO2Max siswa SSB Amphibi FC Sungai Tarab U-15 ? 

2. Apakah terdapat Pengaruh metode latihan small sided games terhadap  

peningkatan VO2 Max siswa SSB Amphibi FC Sungai Tarab U-15? 

3. Apakah terdapat perbedaan  metotode latihan  fartlek dan metode latihan 

small sided games  terhadap  peningkatan VO2Max siswa SSB Amphibi 

FC Sungai Tarab U-15? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini yaitu.  

1. Untuk mengetahui pegaruh latihan fartlek terhadap VO2Max siswa SSB 

Amphibi FC Sungai Tarab. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan small sided games terhadap VO2Max 

siswa SSB Amphibi FC Sungai Tarab. 



3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh metode latihan fartlek dan latihan 

small sided games terhadap VO2Max siswa SSB Amphibi FC Sungai 

Tarab. 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian yang dilakukan yaitu. 

1. Untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana di  Universitas 

Negeri Padang  (UNP). 

2. Sebagai pertimbangan dan masukan bagi pelatih dalam membuat pogram 

latihan untuk meningkatkan daya tahan aerobik.  

3. Sebagai bahan evaluasi untuk pembinaan pemain SSB Amphibi FC Sungai 

Tarab. 

4. Untuk mahasiswa FIK UNP dan peneliti lainnya, sebagai bahan 

kepustakaan dalam penulisan karya ilmiah. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


