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ABSTRAK 

 

Viki Robyansyah, 2018: “ Pengaruh Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan VO2  

Maks Pemain Sepakbola Sekolah Menengah Atas 

Negeri 5 Bengkulu Selatan”. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan volume  

oksigen maksimal (VO2Maks) pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 

5 Bengkulu Selatan, sehingga pemain akan cepat mengalami kelelahan pada saat 

latihan maupun saat mengikuti pertandingan sepakbola.  Penelitian ini bertujuan 

untuk melihat pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Maks pemain 

sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan. 

Jenis Penelitian ini adalah exsperimen semu yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan VO2Maks pemain 

sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan. Populasi dalam 

penelitian ini adalah pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 

Bengkulu Selatan. Pengambilan sampel menggunakan teknik porposiv sampling. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kemampuan volume 

oksigen maksimal (VO2Maks) pemain sepakbola dengan menggunakan Yo-yo 

intermittent recovery test. Teknik analisis data yang dipakai dalam penelitian ini 

menggunakan Uji t- Test.   

Hasil pengolahan data dalam penelitian ini adalah  thitung > ttabel = 26,28 >   

1,72, artinya perlakuan fartlek yang diterapkan penulis dapat meningkatkan 

kemampuan volume oksigen maksimal (VO2Maks). Sehingga fartlek yang 

diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam proses latihan dengan tujuan 

meningkatkan kemampuan volume oksigen maksimal (VO2Maks) pemain 

sepakbola. 

 

Kata Kunci: Fartlek ,Volume Oksigen Maksimal (VO2Maks) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembangunan dibidang olahraga merupakan salah satu aspek penting 

dalam kehidupan masyarakat saat ini, karena melalui kegiatan olahraga akan dapat 

meningkatkan prestasi, kesegaran jasmani, rohani serta pembentukan sikap yang 

sesuai dengan hakekat pembangunan manusia seutuhnya. Hal itu termuat di dalam 

Undang-Undang Republik Indonesia tentang Sistem Keolahragaan Nasional No. 3 

Tahun 2005 BAB II Pasal 4 (2007:6) yang menyatakan bahwa:  

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina Persatuan 

dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat 

harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. 

 

 Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa prestasi merupakan salah satu 

dimensi yang penting dalam olahraga dan prestasi merupakan salah satu tujuan 

utama yang ingin dicapai dalam setiap olahragawan. Menurut Syafruddin 

(2012:52) “Prestasi merupakan kemampuan dan keterampilan terbaik yang 

ditunjukkan atau ditampilkan seseorang atlet (olahragawan) atau tim selama 

berlatih maupun dalam kompetisi atau pertandingan”. 

 Syafruddin (2012:57) mengemukakan faktor-faktor yang dapat 

mempengaruhi pencapaian suatu prestasi olahraga ialah “faktor internal dan 

faktor eksternal. Adapun faktor internal tersebut adalah kemampuan fisik, 

teknik, taktik dan mental atlet, sedangkan faktor eksternal adalah faktor 

yang timbul dari luar diri atlet seperti pelatih, sarana prasarana, keluarga, 
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iklim cuaca, makanan yang bergizi dan sebagainya”, dari berbagai macam 

faktor-faktor tersebut kondisi fisiklah yang sangat penting untuk dimiliki 

oleh seorang olahragawan, karna performa baik atau tidak seseorang dalam 

bertanding adalah karena faktor kondisi fisik. 

 Irawadi (2014:1) mengemukakan bahwa “kondisi fisik akan diartikan 

sebagai kemampuan fisik atau kesanggupan tubuh seseorang dalam bekerja atau 

berolahraga”, Selanjutnya adapun komponen-komponen kondisi fisik menurut 

Irawadi (2014:6) yaitu: “1) kekuatan, 2) kecepatan, 3) daya tahan, dan 4) 

kelentukan”. Komponen-komponen kondisi fisik tersebut, sangatlah penting untuk 

dikuasai seorang olahragawan terutama pemain sepakbola seperti daya tahan, 

dengan kata lain daya tahan harus dilatih agar dapat mencapai prestasi tinggi. 

Salah satu daya tahan  yang harus dimiliki oleh seorang pemain dalam bermain 

sepakbola adalah daya tahan aerobik. 

 Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (2012:101) mengemukakan bahwa 

“daya tahan dibagi menjadi 2 kelompok (1) daya tahan umum (2) daya tahan 

lokal”. Daya tahan umum seringkali diartikan dengan daya tahan aerobik yaitu 

kemampuan organisme tubuh mengatasi kelelahan akibat melakukan aktivitas 

atau unjuk kerja fisik dalam waktu relatif lama sedangkan daya tahan lokal yaitu 

kemampuan sekelompok kecil otot mengatasi kelelahan akibat pembebanan atau 

kerja otot yang relatif agak lama secara berulang. Dari penjelasan diatas  adapun 

usaha yang dapat dilakukan dalam usaha peningkatan kondisi fisik dan daya tahan 

yaitu dengan  melakukan latihan secara continous dan terprogram.  
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       Menurut Irawadi (2014:26) “metoda latihan adalah sebagai cara 

pelaksanaan latihan yang direncanakan dan disusun secara sistematis untuk 

mencapai suatu tujuan”. Hal ini tentunya disesuaikan dengan kemampuan kondisi 

yang menentukan prestasi suatu cabang olahraga, maka kemampuan motorik yang 

sesuai akan dikembangkan melalui metode-metode latihan yang tepat. 

 Metode latihan merupakan cara-cara yang terencana secara sistematis dan 

berorientasi kepada tujuan. Metode latihan bisa diterapkan kepada cabang 

olahraga apapun seperti olahraga yang popular di dunia saat ini ialah sepakbola, 

kriket, hoki, tennis, bola voli, tenis meja, bola basket dan lain-lain. Dalam 

beberapa cabang olahraga tersebut merupakan olahraga yang banyak 

membutuhkan dayatahan aerobik. Seseorang yang memiliki dayatahan aerobik 

dan anaerobik yang baik maka dapat dipastikan seseorang tersebut akan 

mempunyai VO2Maks yang baik pula, VO2Maks yang baik sangatlah penting 

dimiliki, karena VO2Maks yang baik akan menentukan fit dan peforma atlet 

ketika bertanding.  

 Umar (2014:127) mengatakan: “tinggi rendahnya VO2Maks akan 

mempengaruhi tinggi rendahnya daya tahan seseorang, terutama daya tahan 

aerobik, karena daya tahan aerobik memerlukan pasok oksigen yang memadai 

untuk metabolisme energi secara aerobik”. Oleh karena itu, apabila seseorang 

ingin memiliki daya tahan aerobik yang tinggi maka mesti memiliki tingkat 

VO2Maks yang tinggi juga dan untuk mendapatkan hal seperti itu mestila harus 

mempunyai usaha terlebih dahulu terutama kita harus melakukan latihan-latihan 

yang dapat mempengaruhi VO2Maks. 
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Umar (2014:129) “latihan yang bisa digunakan untuk meningkatkan 

VO2Maks seperti:  circuit training, interval training, continuous fast running, 

hollow sprint dan fartlek”. Namun apapun bentuk latihan yang akan digunakan 

dan yang paling penting diperhatikan ialah latihan yang digunakan harus 

menyentuh ambang rangsang VO2Maks, karena semua metode latihan tersebut 

harus sesuai dengan tujuan latihan yang kita capai. 

Menurut Bompa dan Letzelter dalam Syafruddin (2012:109) mengatakan 

bahwa: “fartlek (speed play) ialah suatu metode pengembangan daya tahan 

dimana pergantian kecepatan lari disesuaikan dengan kebutuhan individu atlet, 

atau dengan kata lain atlet yang menentukan kecepatan larinya”. Latihan tersebut 

merupakan salah satu bentuk metode latihan yang dapat digunakan bagi semua 

cabang olahraga, untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik. Dengan 

menggunakan prinsip-prinsip latihan sedemikian rupa, dapat meningkatkan sistem 

anaerobik sebagai sistem energi utama, maupun sistem aerobik sebagai sistem 

utama ataupun mengembangkanya secara berimbang sehingga kemampuan fisik 

akan meningkat secara bertahap. 

Klub sepakbola di Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

salah satu klub sepakbola yang dapat dikatakan memiliki prestasi baik dibidang 

sepakbola, terbukti dengan setiap kejuaraan yang diikuti klub sepakbola sekolah 

ini sering memenangkan pertandingan, selain itu klub sepakbola ini cukup banyak 

mengirim bibit-bibit atlet sepakbola untuk ikut dalam ajang POPDA, POPWIL, 

POPNAS, dan LPI. Namun akhir-akhir ini prestasi ini cenderung menurun. 
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Berdasarkan informasi yang didapat peneliti melalui wawancara dengan 

pelatih yaitu Rahmat Ilahi pada bulan januari 2017 bahwa  sepakbola di Sekolah 

Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan terlihat prestasi cenderung mengalami 

penurunan hal tersebut nampak di saat beberapa turnamen yang telah dijalani 

selalu mengalami kekalahan demi kekalahan, hal ini dikarenakan pada saat 

berlangsungnya pertandingan pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 

Bengkulu Selatan sering mengalami kelelahan yang menyebabkan pemain pada 

saat berlari kehilangan keseimbangan, menendang atau mengopor bola ke teman 

sering tidak terarah dan kontrol sering terlepas sehingga bola mudah direbut oleh 

lawan, begitu juga dengan taktik dan strategi tidak tercapai. Gerakan-gerakan 

tersebut dilakukan berulang-ulang dan dalam tempo lama selama proses 

pertandingan berlangsung. Akibat proses gerakan tersebut akan menghasilkan 

kelelahan, yang akan mempengaruhi langsung pada kerja jantung, paru-paru, 

sistem peredaran darah, pernapasan, kerja otot dan persendian tubuh. 

Masalah tersebut menunjukan bahwa kondisi fisik pemain belum 

dikatakan baik dan hal tersebut jugalah yang menggambarkan bahwa VO2Maks 

pemain masih tergolong rendah untuk seorang pemain sepakbola. Rendahnya 

VO2Maks pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

ini diperkirakan dan disebabkan oleh banyak faktor yang mempengaruhi untuk 

tercapainya prestasi yang secara maksimal, seperti: metode latihan, program 

latihan, daya tahan, keturunan, Status gizi, suhu dan lain sebagainya. 
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Berdasarkan uraian permasalahan yang dikemukaka maka dengan itu 

peneliti tertarik untuk meneliti dan membahas permasalahan ini, untuk itu 

diperlukan penelitian mendalam supaya dapat menjelaskan sejauh mana pengaruh 

latihan fartlek terhadap peningkatan volume oksigen maksimal (VO2Maks) pada 

pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan.  

B. Identifikasi Masalah 

 Dari latar belakang masalah yang telah dikemukakan, maka penulis dapat 

diidentifikasikan masalah antara lain: 

1. Latihan Circuit Training terhadap peningkatan VO2Maks pemain 

sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

2. Latihan Continuous Fast Running terhadap peningkatan VO2Maks pemain 

sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

3. Latihan Hollow Sprint terhadap peningkatan VO2Maks pemain sepakbola 

Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

4. Latihan Fartlek terhadap peningkatan VO2Maks pemain sepakbola Sekolah 

Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

5. Latihan Iterval Training terhadap peningkatan VO2Maks pemain sepakbola 

Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan 

C. Pembatasan Masalah 

       Mengingat banyaknya permasalahan yang dikemukakan pada latar 

belakang dan identifikasi masalah maka di dalamm pembatasan masalah ini 

peneliti hanya melihat: pengaruh latihan Fartlek terhadap peningkatan VO2Maks 

pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan. 
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D. Perumusan Masalah 

 Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah, maka terlebih dahulu 

diajukan perumusan masalah yang akan diteliti yaitu: apakah terdapat pengaruh 

latihan Fartlek terhadap peningkatan VO2Maks pemain sepakbola Sekolah 

Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan ? 

E. Tujuan Penelitian 

       Tujuan didalam penelitian ini ialah: Untuk mengetahui pengaruh latihan 

Fartlek terhadap peningkatan VO2Maks pemain sepakbola Sekolah Menengah 

Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna 

sebagai bahan masukan yang berarti bagi: 

1. Peneliti sendiri dalam memperoleh gelar sarjana Sains di Jurusan Kesehatan 

dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih dan Pembina Sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Bengkulu 

Selatan  Sebagai masukan dalam meningkatkan VO2Maks pemain. 

3. Sebagai referensi bagi pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 

Bengkulu Selatan. 

4. Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang sebagai 

referensi tambahan dalam penulisan karya ilmiah dan sebagi bahan penelitian 

lebih lanjut. 
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BAB V 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

       Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat 

dikemukakan kesimpulan sebagai berikut ini: 

1. Terdapat pengaruh latihan fartlek terhadap peningkatan volume oksigen 

maksimal (VO2 Maks), terbukti karena thitung  =  26,28 > ttabel  = 1,72 

2. Dari hasil eksperimen yaitu latihan fartlek menunjukan bahwa terdapat 

perbedaan  antara hasil tes awal dan tes akhir dari jumlah sampel sebanyak 20 

orang pemain sepakbola. Maka dapat dilihat berdasarkan analisis data pre test 

dengan rata-rata (mean) 40,48 sedangkan post test dengan rata-rata (mean) 

44,16. Hal ini menunjukan bahwa latihan fartlek yang diterapkan oleh peneliti 

dapat dipakai sebagai acuan latihan dengan tujuan peningkatan kemampuan 

volume oksigen maksimal  (VO2 Maks). 

B. Saran 

       Berdasarkan dari kesimpulan, maka peneliti dapat memberikan saran yang 

berupa dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan 

kemampuan volume oksigen maksimal (VO2 Maks) pemai sepak bola, 

diantaranya: 

1. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih pemain sepakbola Sekolah Menengah 

Atas Negeri 5 Bengkulu Selatan agar dapat menerapkan bentuk latihan fartlek 

dalam upaya meningkatkan kemampuan volume oksigen maksimal (VO2 Maks) 

pemain. 
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2. Bagi pemain, khususnya pemain sepakbola Sekolah Menengah Atas Negeri 5 

Bengkulu Selatan untuk selalu meningkatkan volume oksigen maksimal (VO2 

Maks) dengan melaksanakan latihan fartlek yang rutin dan disiplin pada saat 

melakukan latihan yang diberikan arahan oleh pelatih. 

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar bisa menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi. 
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