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ABSTRAK

EKA JAYA SAPUTRA, 2012, Pengaruh Metode Latihan Fartlek dan Metode
Interval Ekstensif Terhadap Kemampuan
VO;max Atlet Batang Anai Atletik Club.

Banyak metode latihan yang dapat meningkatkan VO,max seseorang,
tersebut belum diketahui mana yang lebih baik dalam meningkatkan
VO;max. Penelitian ini bertujuan untuk melihat ada atau tidaknya
perbedaan pengaruh metode fartlek dan interval ekstensif terhadap
peningkatkan VO;max. Hipotesis yang diajukan adalah pengaruh metode
fartlek lebih besar dari pada interval ekstensif terhadap peningkatkan
VO,max.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi experiment) yang
dilakukan Atlet Batang Anai Atletik Club, di mulai 09 Desember 2011
sampai dengan 09 Januari 2012. Sampel penelitian ini adalah Atlet Batang
Anai Atletik Club lari ajarak menengah ke atasyang berjumlah 10 orang
terdiri 5 orang kelompok metode fartlek dan 5 oarng kelompok interval
ekstensif yang di berikan perlakuan 18 kali pertemuan. Teknik pengambilan
data yang dipakai menggunakan tes lari 15 menit, disebut juga dengan balke
test.

Data yang telah terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis dengan
uji t. Sebelum uji t terlebih dahulu dilakukan uji persyaratn analisis yaitu
formalitas dan homogenitas. Hasil uji hipotesis 1, dan 2, dengan
menggunakan statistik uji t dap disimpulkan sebagai berikut : (1) metode
fartlek berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan VO;max
dengan nilai probobalitas 0,000 < a 0,05 dan thitung ( 6,60) > trave(2,13) ; (2)
metode interval ekstensif berpengaruh secara signifikan terhadap
peningkatkan VO.max dapat diperoleh nilai probobalitas 0,000 < a 0,05 dan
thitung (9,71) > tranei(2,13).Berdasarkan hasil analisis di atas, diharapkan para
pelatin dapat menggunakan fartlek dalam meningkatkan VO,max bagi
karena dengan meningkatkannya VO,max kan berpengaruh positif terhadap
atlet.

Kata kunci : Metode Fartlek, Metode Interval Ekstensif, dan
Kemampuan VO,max
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga
telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam
peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan
yang berkelanjutan.

Dalam perkembangannya, olahraga telah menjadi kebutuhan bagi
masyarakat untuk menjaga serta meningkatkan kondisi fisik agar tetap
bersemangat dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari serta memiliki
kemampuan untuk berprestasi. Hal ini sesuai dengan tujuan khusus dari
aktivitas berolahraga yang dinyatakan Muchtar dalam Pebri (2008:1), vyaitu
“Kegiatan olahraga di Indonesia tidak hanya sekedar untuk kesegaran jasmani
saja atau rekreasi, namun harus berfikir ke arah peningkatan prestasi untuk
dapat meningkatkan nama bangsa digelanggang Internasional”.

Di Indonesia, olahraga dimasyarakatkan tidak hanya untuk
kepentingan kependidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani, tetapi juga
sebagai ajang prestasi. Hal ini dijelaskan dalam Undang-undang Rl Nomor 3
Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional. Pada BAB Il Pasal 4

dijelaskan sebagai berikut:



“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak yang mulia, sportivitas, disiplin, mempererat
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.

Dari sekian banyak cabang olahraga beregu dan perorangan yang
dipertandingkan yang mempunyai prestasi dan pembinaan terhadap atlet
adalah cabang atletik. Atletik merupakan induk dari cabang olahraga yang
dapat dikembangkan kearah prestasi sehingga atletik banyak digemari oleh
bangsa Indonesia, oleh karena itu olahraga atletik ini sudah mendapat respon
dari masyarakat dalam perkembangannya.

Perkembangan olahraga atletik di negara kita cukup mendapat respon
yang positif dari semua kalangan masyarakat maupun pemerintah. Salah satu
respon nyata dari masyarakat dapat kita lihat di Sumatera Barat khususnya di
Batang Anai Atletik Club kabupaten padang pariaman. Karenanya pemerintah
daerah telah memberikan prioritas utama untuk pengembangan dan pembinaan
pada cabang olahraga individu atau perorangan ini.

Batang Anai Atletik Clubyang mengadakan pembina terhadap atlet
atletik pada usia pemula yang berkisar anatara usia 12-15 tahun yang nantinya
akan dapat melahirkan atlet-atlet yang handal dan berkualitas seperti yang
diharapkan.

Untuk mencapai tujuan pembinaan olahraga perlu ditingkatkan usaha

yang meliputi :



1. Latihan-latihan, pertandingan atau perlombaan olahraga yang diikuti oleh
sebanyak mungkin peserta secara bertingkat baik disekolah, club-club dan
ditengah masyarakat.

2. Pengadaan sarana dan prasarana untuk menunjang kegiatan tersebut

3. Penataran dan pelatihan terhadap pelatih dan pembina olahraga sebagai
bekal bagi mereka untuk meningkatkan prestasi dari cabang olahraga yang
dibina.

4. Kegiatan evaluasi yang dilaksanakan dengan jalan melakukan penelitian
dibidang olahraga.

Kegiatan ini bukan hanya dilakukan oleh pemerintah daerah saja, akan
tetapi juga merupakan tanggung jawab dari organisasi-organisasi keolahragaan
mulai dari tingkat daerah sampai tingkat nasional agar terlaksananya usaha-
usaha tersebut di atas.Kesadaran penuh harus ada dari para atlet dalam
menjalankan program latihan yang diberikan oleh pelatih. Karena olahraga
atletik ini termasuk olahraga yang membosankan, jika atlet ini memiliki
prestasi yang bagus dia harus memiliki komponen yang mendasar pada dirinya
di antaranya kondisi fisik, teknik, kemauan dan mental. Hal tersebut didapat
melalui latihan secara Kkontiniu, sistematis, terencana, terus menerus dan
meningkat serta sungguh-sungguh.

Tujuan dan sasaran utama dari latihan secara kontiniu adalah untuk
membantu atlet meningkatkan prestasi semaksimal mungkin. Tidaklah mudah
untuk mendapatkan prestasi yang baik melainkan memerlukan waktu yang

lama mulai dari perencanaan program latihan yang dibuat oleh pelatih, sampai



pada pelaksanaan latihan dengan sungguh-sungguh oleh atlet serta harus
didukung oleh sarana dan prasarana yang cukup dalam melaksanakan latihan.

VO,max sangat di butuhkan para atlet. Oleh karena itu, untuk
meningkatkan prestasi seorang atlet harus mempunyai VO,max yang bagus
atau baik. Apalagi pelari jarak menengah keatas harus mempunyai VO,max
yang bagus atau baik dalam meningkatkan prestasi olahraganya dengan
melakukan latihan kontinu dan program latihan. Atlet Batang Anai Atletik
Club belum mempunyai VO.max yang bagus atau baik karena atletnya
pemula usia 12-15 tahun.

Soekarno dalam Koshian (2004:1) mengemukakan “di dalam aspek
fisik terdapat ruang lingkup kondisi fisik merupakan dasar dalam penunjang
prestasi. Komponen dasar di dalam kondisi fisik meliputi kekuatan (strengh),
kecepatan (speed) daya tahan (endurance), kelenturan (flexibility) dan
koordinasi. Dari komponen dasar tersebut, daya tahan sangat penting dimiliki
setiap olahraga walaupun adanya perbedaan kebutuhan atau tuntutan setiap
cabang olahraga khususnya nomor-nomor yang ada dalam olahraga atletik
tersebut. Atlet yang memiliki daya tahan yang baik sudah pasti memiliki
VO;max yang tinggi pula. VO.max adalah “kemampuan jantung dan paru
untuk mengkonsumsi oksigen secara maksimal (maximal oxygen consumtion).
Jantung dan paru seseorang mempunyai ketahanan atau kapasitas dalam
mensuplai zat makanan, terutama oksigen ke otot-otot yang sedang
beraktifitas dalam waktu yang lama. Namun kapasitas ini dapat ditingkatkan

melalui aktivitas fisik yang sistematis dan terarah”. (Astrand dan rhyiming



dalam Harison : 2000). Kemudian Arsil,(1999:103) mengemukakan bahwa
VO,;max merupakan “salah satu faktor penting untuk menunjang prestasi,
terutama prestasi olahraga yang termasuk daya tahan (endurance events)”.

Berdasarakan kutipan di atas jelas bahwa dalam pemanduan bakat
tentu saja tidak hanya berarti pencarian atlet berbakat (talent searching) dalam
suat waktu tertentu, tetapi termasuk bagaimana proses pembinaannya sehingga
diketahui bagaimana atlet tersebut mangadaptasi dalam latihan dan
pengembangan kinerjanya (talent development), hommel dalam suyono
(2002:1). Implementasi dari uraian di atas adalah bagaimana “mencari dan
membina melalui program latihan yang di berikan” atlet-atlet berbakat
tersebut sebanyak dan sedini mungkin dengan menggunakan prosedur dan
program latihan yang tepat agar dapat kesempatan yang lebih besar dalam
proses “pengembangan” bakat. Semakin bagus potensi yang dimiliki atlet baik
dari segi fisiologinya maupun faktor lainnya maka semakin mudah untuk
mengidentifikasi dalam memproses pengembangan bakat atlet tersebut
terhadap nomor-nomor dalam cabang olahraga atletik yang sesuai.

Rendahnya prestasi olahraga yang dicapai oleh atlet khususnya cabang
olahraga atletik merupakan salah satu akibat dari kurangnya beberapa faktor
yang mendukung prestasi olahraga atletik itu sendiri, sehingga berakibat pada
rendahnya kemampuan fisik, teknik, taktik dan juga berdampak pada mental
para atlet. Hasil yang tidak tercapai itu dapat dilihat dari pengamatan atau

disebabkan oleh program latihan yang diberikan pada atlet kurang sesuai



dengan porsinya, atau metode latihan yang diberikan sangat monoton serta
rendah daya tahan khususnya VO,max.

Dengan fenomena yang tergambar di atas, VO,maxdari para atlet
Batang Anai Atletik Club masih perlu ditingkatkan lagi karenaVO2max
kemampuan awal yang harus dimiliki oleh seorang atlet, karena tanpa
memiliki VO,maxyang baik maka teknik, taktik dapat dilakukan dengan baik
tanpa mengabaikan VO.max,atlet Batang Anai Atletik Club yang berlatih
sudah memiliki kemauan dan kesadaran untuk berlatih diluar jam latihan yang
sudah ada.

Berbagai faktor lain yang dapat mempengaruhi kualitas atlet, seperti
faktor: gizi atlet belum memadai, porsi latihan yang belum tepat, dan sarana
dan prasarana yang seadanya, ataupun atlet dalam menjalankan latihan kurang
serius atau motivasi dari diri atlet, ekonomi keluarga atlet, lingkungan, sarana
dan prasarana dan program latihan dari pelatih.

Berdasarkan masalah yang di temui, maka salah satu bentuk latihan
untuk meningkatkan VO,maxadalah metode latihan fartlek dan metode
metode interval extensiv. Dimana menurut Syafruddin (1996:108)
menyebutkan metode fartlek merupakan suatu metode pengembangan daya
tahan di mana pergantian kecepatan lari disesuaikan dengan kebutuhan
individu atlet, dengan kata lain atlet yang menentukan kecepatan larinya.
Sedangkan metode latihan interval extensif menurutSuharno (1993:12)
adalah”bentuk latihan yang digunakan untuk meningkatkan daya tahan

aerobik (endurance), melatih teknik-teknik pada permulaan dan melatih



taktik. Latihan interval ekstensif dimaksudkan beban latihan yang diberikan
kepada atlet memiliki ciri-ciri antara lain sebagai berikut: ”a) Volume beban
latihan besar; b) intensitas beban latihan rendah atau sedang; c) waktu
recovery singkat dan; d) frekuensi dan irama gerak sedikit dan lambat.
Berdasarkan kedua metode yang dikemukakan di atas maka pada
penelitian ini peneliti perlu mengadakan penelitian tentang metoda latihan
fatlek dan metode latihan interval extensive terhadap kemampuan kapasitas

maximal aerobik AtletBatang Anai Atletik Club.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, dapat

diidentifikasi masalah sebagai berikut :

1. Bagaimanakah motivasi atlet dalam melakukan metode latihan
fartlekdan metode latihan interval untuk peningkatan kemampuan
VO,max?

2. Apakah tujuan latihan untuk peningkatan kemampuan VO,;maxsudah
sesuai dengan program yang dibuat pelatih ?

3. Apakah sarana dan prasarana yang memadai berpengaruh terhadap
peningkatan kemampuan VO,;max?

4. Apakahkualitas pelatih melatin untuk peningkatan kemampuan
VO,maxatlit?

5. Sudahkah sesuai gizi atlet dengan porsi latihan yang diberikan pelatih ?



6. Apakah sudah sesuai metoda latihan untuk meningkatkan kemampuan
VVO,maxyang diberikan pelatih ?
7. Apakah dengan memberikan atau menggunakan metoda program latihan

fartlek dan interval dapat meningkatkan kemampuan VO,max?

C. Pembatasan Masalah

1. Bagaimnakah pengaruh metoda latihan fartlek terhadap meningkatkan
VVO,;maxAtlet Batang Anai Atletik Club.

2. Bagaimanakah pengaruh metoda latihan interval meningkatkan
VO,maxAtletBatang Anai Atletik Club.

3. Bagaimanakah perbedaan metoda latihan fartlekdan metoda latihan
interval secara bersamaan terhadap meningkatkan VO,maxAtletBatang
Anai Atletik Club.

D. Perumusan Masalah

1. Apakah ada pengaruh metoda latihan fartlekterhadap peningkatan
VVO,;maxAtletBatang Anai Atletik Club?

2. Apakah ada pengaruh metoda latihan interval terhadap peningkatan
VO,maxAtlet Batang Anai Atletik Club?

3. Apakah ada perbedaan pengaruh metoda latihan fartlekdan metoda
latihan interval terhadap peningkatan VO,maxAtlet Batang Anai
Atletik Club?

E. Tujuan Penelitian

tujuan peneliti ini adalah untuk mengetahui :



1. Pengaruh  metoda latihan  fartlek terhadap  peningkatan

VO,maxAtletBatang Anai Atletik Club.

2. Pengaruh metoda latihan interval ekstensif terhadap peningkatan

VVO,maxAtlet Batang Anai Atletik Club.

3. Pengaruh metoda latihan fartlek dan metoda latihan interval ekstensif

terhadap peningkatan VO,maxAtlet Batang Anai Atletik Club.

F. Kegunaan Penelitian
Hasil penelitian ini nantinya diharapkan berguna sebagai :
1. Salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan bagi
Eka Jaya Saputra
2. Masukan bagi para AtletBatang Anai Atletik Club
3. Masukan bagi pelatih atletik di Batang Anai Atletik Club
4. Sebagai bahan bacaan ilmiah di perpustakaan FIK UNP
5. Sebagai salah satu khasanah ilmu pengetahuan dan bahan masukan

bagi peneliti selanjutnya.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan
terdahulu, maka dapat dikemukakan beberapa kesimpulan:

1. Hipotesis pertama yang menyatakan metode fartlek dapat meningkatkan
VO;max pada atlet Batang Anai Atletik Club dapat diterima,
menunjukkan bahwa thitung (6,60) > tiabel (2,02).

2. Hipotesis kedua yang menyatakan metode interval ekstensif dapat
meningkatkan VO,max pada Atlet batang anai Atletik Club dapat
diterima, menunjukkan bahwa thiwng (9,71) > tiaper (2,02).

3. Hipotesis ketiga yang menyatakan metode fartlek lebih baik daripada
metode interval ekstensif terhadap VO,max pada atlet Batang Anai
Atletik Club terbukti kebenarannya, hasil menunjukkan bahwa thitung

(3,67) > ttabe| (1,83)

B. Saran
Sesuai dengan hasil kesimpulan penelitian, maka dapat dikemukakan

beberapa saran sebagai berikut :

53



54

1. Pelatih (instruktur), kedua metode ini dapat dipakai, metode fartlek dan
interval ekstensif dalam upaya meningkatkan VO,max pada atlet Batang
Anai Atletik Club.

2. Atlet Batang Anai Atletik Club membutuhkan VO,max yang maksimal,
maka perlu latihan dengan memberikan program yang tepat dengan
metode latihan yang sesuai dengan kebutuhan.

3. Penelitian ini terbatas pada atlet Batang Anai Atletik Club, oleh sebab itu
bagi peneliti selanjutnya agar dapat mengembangkan penelitian ini
dengan variabel lain yang belum diteliti, pada atlet atletik lain yang lebih
banyak sampelnya, waktu penelitian yang lebih lama dan program
latihan yang lebih baik agar VO,max attlet Batang Anai Atletik Club

dapat meningkat.
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