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ABSTRAK 

 

 

Alvi Septian Rizki. 2019.  “Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap 

Kemampuan VO2Max Wasit Sepakbola Kota 

Sungai Penuh”.  

 

Masalah dalam  penelitian  ini adalah rendahnya kemampuan VO2Max wasit 

sepakbola kota sungai penuh. Penelitian ini merupakan jenis penelitian 

eksperimen semu (Pra Experimental).  

Populasi dalam penelitian ini adalah wasit sepak bola Kota Sungai Penuh 

yang berjumlah 32 orang. Sampel dalam penelitian ini ditetapkan hanya khusus 

Sampel pada penelitian ini berjumlah 16 orang khusus wasit CIIIdengan teknik 

purposive sampling. Instrumentasi dan teknik pengumpulan data yang digunakan 

dalam penelitian ini mengunakan Yo-yo Intermittent Recovery Test untuk 

mengukur kemampuan VO2Max.  

 Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan diperoleh hasil penelitian 

Terdapat pengaruh latihan fartlek terhadap kemampuan VO2Max wasit sepakbola 

kota Sungai Penuh dengan perolehan th = 8 > ttabel = 2,13 pada taraf signifikansi α 

= 0,05.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Permainan sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang 

terkenal dan sangat digemari oleh hampir seluruh masyarakat di dunia. Baik 

dewasa, remaja, dan anak – anak, bahkan putera maupun puteri. Sepak bola 

merupakan olahraga yang praktis dan memerlukan teknik dan taktik yang 

khusus, karena sepakbola merupakan olahraga berkelompok. Kondisi fisik 

yang prima sangatlah menunjang penampilan bagi pemain sepak bola. 

Penampilan fisik yang buruk tentunya akan berdampak buruk juga bagi teknik 

dan taktik Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang 

terdiri dari dua regu dan setiap regu terdiri dari 11 orang pemain yang berada 

di lapangan. Bola dimainkan oleh seluruh anggota gerak tubuh, kecuali 

tangan, dan dibatasi oleh aturan-aturan tertentu yang bertujuan untuk 

memasukan bola sebanyak mungkin kegawang lawan dan menjaga gawang 

sendiri dari serangan. Jenis permainan tersebut sangat popular di masyarakat, 

terbukti dengan banyaknya orang yang menggemari permainan tersebut mulai 

dari usia anak-anak. 

Sepakbola masa kini memerlukan wasit yang memiliki kualitas 

sebagai pemimpin pertandingan yang baik, mereka tidak cuma harus 

menguasai peraturan permainan sehingga cakap saat memimpin setiap 

pertandingan, lebih dari itu kesegaran jasmani seorang wasit juga harus benar-

benar baik sehingga bila ada penugasan, wasit telah siap dalam kesegaran 

jasmani yang begitu baik atau prima, hal ini disebabkan kondisi kesegaran 
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jasmani seorang wasit merupakan salah satu faktor yang tidak boleh diabaikan 

dalam mencapai kesuksesan dalam memimpin pertandingan. 

Kinerja seorang wasit sepakbola dipengaruhi oleh faktor individu 

didalamnya yakni kemampuan fisik yang dimiliki oleh wasit sepakbola. 

Komponen dalam kondisi fisik yaitu daya tahan, kecepatan, kelincahan dan 

kekuatan. Wasit di tuntut untuk memiliki daya tahan, daya tahan adalah 

kemampuan tubuh beraktivitas lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti, 

daya tahan  di gunakan oleh seorang wasit dalam sebuah pertandingan yang 

memiliki durasi 2 x 45 menit, pada saat inilah daya tahan di gunakan oleh 

seorang wasit. Selain daya tahan, wasit juga di tuntut untuk memiliki 

kecepatan, dengan kecepatan  wasit lebih mudah untuk mengikuti irama 

permainan dan tidak jauh dari bola. 

Sebagaimanana mestinya kondisi fisik wasit sepakbola hampir sama 

dengan pemain sepakbola yang harus berlari kesana- kemari mengikuti arah 

bola di lapangan yang cukup besar dengan ukuran 75 m x 110 m selama 

pertandingan yang berlangsung dengan durasi waktu 2 x 45 menit atau lebih. 

Jadi, daya tahan fisik merupakan syarat utama bagi wasit untuk dapat 

memimpin suatu pertandingan dengan baik. Oleh karena itu, FIFA sebagai 

pemegang otoritas tertinggi memberlakukan persyaratan yang ketat bagi 

seseorang yang ingin menjadi wasit. Salah satunya adalah dengan mengikuti 

dan lulus FIFA Fitness Test. Test tersebut terdiri dari 2 macam test yaitu 

kecepatan dan dayatahan. 

Untuk memenuhi tuntutan test tersebut seorang wasit haruslah 

mempunyai kebugaran yang optimal. Tuntutan untuk melakukan test tersebut 

akan diproduksi melalui sistem aerobik yang memerlukan oksigen, karena 
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tinggi rendahnya daya tahan seorang wasit bergantung pada tinggi rendahnya 

kapasitas oksigen maksimal atau VO2Max. Namun selama ini belum ada 

penelitian yang mengungkapkan besar VO2Max yang dibutuhkan untuk 

mampu melakukan FIFA Fitness Test. 

Pada Wasit sepakbola Kota Sungai Penuh masih seringnya terjadi 

kesalahan kesalahan dalam pengambilan keputusan. Menurut obsevasi 

dilapangan bahwa wasit berada jauh dari bola sehingga sulit untuk melihat 

pelanggaran sehingga protes dari pemain dalam lapangan dan hujatan dari 

para penonton. Ini di akibatkan oleh kondisi fisik wasit yang masih kurang 

sehingga berada jauh dari bola yang diakibatkan kurangnya kemampuan wasit 

mengikuti pergerakan bola selama berlangsungnya pertandingan. Menurut 

Ketua Komite Wasit Askab Kota Sungai Penuh Bapak Safrul kondisi fisik 

wasit Askab Kota Sungai Penuh cenderung mengalami penurunan yang bisa 

dilihat pada penyegaran yang dilakukan beberapa bulan yang lalu. 

Adapun posisi wasit yang benar dan salah adalah seperti gambar 

berikut : 

 

 

 

 

     Posisi Wasit Yang Benar              Posisi Wasit Yang Salah 

Gambar 1. Posisi Wasit 

Sumber: Classic Football Games 
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Beberapa faktor yang diduga mempengaruhi lari 20x150 meter yang 

dapat diidentifikasi baik di tinjau secara internal maupun eksternal adalah 

sebagai berikut: (a) Kondisi fisik, (b) Minat/ Motivasi (c) Sarana dan 

prasarana, (d) Metode latihan, (e) Frekuensi latihan. Program latihan untuk 

kondisi fisik para wasit masih bersifat monoton, kurangnya variasi latihan 

sehingga menyebabkan rendahnya motivasi wasit dalam mengikuti latihan, 

sarana dan prasarana, kurang memadai, pelatih yang kurang jelas memberikan 

metode latihan, panjang tungkai, kecepatan reaksi dan dayatahan kecepatan. 

Metode latihan yang cocok digunakan untuk meningkatkan daya tahan dan 

kecepatan adalah metode fartlek. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah dalam penelitian ini 

dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. Faktor kondisi fisik dibutuhkan oleh wasit sepakbola dalam memimpin 

pertandingan. 

2. Kemampuan VO2Max dibutuhkan oleh wasit sepakbola. 

3. Faktor motivasi dibutuhkan oleh wasit sepakbola. 

4. Metode latihan dibutuhkan oleh wasit sepakbola. 

5. Faktor sarana dan prasarana yang memadai dibutuhkan oleh wasit 

sepakbola. 

6. Bentuk latihan fartlek untuk meningkatkan kemampuan VO2Max wasit 

sepakbola. 
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C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya masalah yang terdapat dalam penelitian ini, 

maka peneliti membatasi pada Latihan Fartlek Terhadap Kemampuan 

VO2Max Wasit Sepakbola Kota Sungai Penuh. 

 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada maka perumusan 

masalahnya adalah Apakah terdapat Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap 

Kemampuan VO2Max Wasit Sepakbola Kota Sungai Penuh? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Kemampuan VO2Max Wasit Sepakbola 

Kota Sungai Penuh. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah, 

pembatasan masalah, dan rumusan masalah, dan perumusan masalah di atas 

maka manfaat dari hasil penelitian ini adalah: 

1. Sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan kepelatihan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai salah satu pedoman bagi wasit untuk meningkatkan kemampuan 

VO2Max. 
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3. Sebagai informasi atau masukan bagi para pelatih wasit dalam melatih 

kemampuan VO2Max. 

4. Sebagai informasi atau masukan bagi masyarakat umum dan pengurus 

cabang olahraga sepakbola. 

5. Untuk pustaka sebagai perbendaharaan referensi. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan 

bahwa Terdapat pengaruh latihan fartlek terhadap kemampuan VO2Max wasit 

sepakbola kota Sungai Penuh dengan perolehan th = 8 > ttabel = 2,13 pada taraf 

signifikansi α = 0,05.  

 

B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka dapat dikemukakan beberapa 

saran sebagai berikut :  

1. Bagi wasit sepakbola kota Sungai Penuh dapat menerapkan latihan fartlek 

terhadap peningkatan kemampuan VO2Max yang lebih baik.  

2. Penelitian ini hanya terbatas pada wasit sepakbola kota Sungai Penuh, 

untuk itu perlu dilakukan penelitian pada wasit-wasit sepakbola di daerah 

lainnya. 
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