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ABSTRAK 

Vivi Sovia (2016): Perbedaan Pengaruh Metoda Latihan Fartlek dan Interval 

Intensif Terhadap Peningkatan Kemampuan Daya Tahan (Studi Quasi 

Eksperimen Pada Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang). Skripsi: 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan 

Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya Kemampuan Daya 

Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang. Penelitian bertujuan untuk 

mengetahui 1) Pengaruh Metoda Latihan Fartlek terhadap Kemampuan Daya 

Tahan Atlet bolabasket Klub IKABAS Padang. 2) Pengaruh Metoda Latihan 

Interval Intensif terhadap Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub 

IKABAS Padang. 3) Perbedaan pengaruh Metoda Latihan Fartlek dan Interval 

Intensif terhadap Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS 

Padang. 

Jenis penelitian adalah Eksperimen Semu. Desain penelitian  

menggunakan Two Groups pre-test and post-test. Populasi dalam penelitian 

adalah Atlet Bolabasket IKABAS Padang berjumlah 27 orang dengan atlet putera 

14 orang dan atlet puteri 13 orang. Sampel diambil melalui teknik Purposive 

Sampling, yaitu hanya Atlet Putera saja dengan jumlah 14 orang. Instrument 

untuk mengukur Kemampuan Daya Tahan Atlet adalah Bleep Test. Analisis data 

untuk pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji-t dengan taraf signifikan α 

= 0,05.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1) Terdapat pengaruh yang 

signifikan Metoda Latihan Fartlek terhadap Kemampuan Daya Tahan, dari mean 

40.92 pada pre-test menjadi mean 46.18 pada post-test (t hitung 11.95> t tabel 1.94), 

2) Terdapat pengaruh Metoda Latihan Interval Intensif terhadap Kemampuan 

Daya Tahan, dari mean 44.28 pada pre-test menjadi mean 47.47 pada post-test (t 

hitung 3.54> t tabel 1.94), 3) Tidak terdapat perbedaan yang signifikan pengaruh 

Metoda Latihan Fartlek dengan Latihan Interval Intensif terhadap daya tahan 

yaitu mean post-test kelompok latihan fartlek 46.18 dan mean post-test  latihan 

interval intensif 47.47 (t hitung  0.48< t tabel 1.94).  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Olahraga adalah salah satu aspek yang penting didalam kehidupan, 

karena olahraga merupakan kegiatan yang sistematis untuk mendorong, 

membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial. Dalam 

UU RI Nomor : 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 1 

ayat : 3 yang menyatakan bahwa “Sistem Keolahragaan Nasional adalah 

keseluruhan aspek keolahragaan yang saling terkait secara terencana, 

sistematis, terpadu, dan berkelanjutan sebagai satu kesatuan yang meliputi 

pengaturan, pendidikan, pelatihan, pengelolaan, pembinaan, pengembangan, 

dan pengawasan untuk mencapai tujuan keolahragaan nasional”. 

 Dalam rangka mencapai tujuan pembangunan nasional, pemerintah 

terus berusaha melaksanakan pembangunan di segala bidang. Salah satu 

tujuan pembangunan nasional pada dasarnya adalah untuk menciptakan 

manusia Indonesia seutuhnya. Oleh karena itu dilakukannya pembinaan 

olahraga prestasi dalam olahraga secara ilmiah sudah seharusnya menjadi 

landasan dalam proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, 

berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan 

teknologi keolahragaan. Dalam UU RI Nomor : 3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional pasal 1 ayat : 13 “Olahraga prestasi adalah olahraga 

yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi 

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.  

1 
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 Dari kutipan di atas, pembinaan olahraga  prestasi dalam olahraga 

secara berjenjang mempunyai implikasi terhadap pentingnya evaluasi yang 

harus dilaksanakan secara berkala sejak tahap penjaringan atlet sampai 

dengan tahap akhir pelaksanaan program latihan dan prestasi tinggi yang 

dicapai. Di samping itu juga dibutuhkan kemampuan dan potensi untuk 

mencapai prestasi. 

 Diantara cabang olahraga yang perlu ditingkatkan pembinaannya 

adalah olahraga bolabasket. Ini disebabkan karena olahraga bolabasket 

merupakan cabang olahraga yang sudah digemari oleh masyarakat 

umum. Berbagai upaya telah dilakukan oleh induk organisasi. Persatuan 

Bolabasket Seluruh Indonesia (PERBASI) dengan menyelenggarakan 

kompetisi atau kejuaraan Bolabasket secara bertahap dan berjenjang 

baik itu antar klub, perguruan tinggi dan sekolah baik laki-laki dan 

perempuan. 

 Permainan bolabasket juga sudah mengadaptasikan diri atau 

disesuaikan dari tingkat untuk anak kecil sampai untuk dewasa. Dari 

kutipan di atas dapat diambil kesimpulan bahwa olahraga bolabasket 

tidak hanya diajarkan pada orang dewasa saja, tetapi juga diajarkan pada 

anak-anak sekolah menengah, juga dipertandingkan antar sekolah 

menengah baik untuk laki – laki dan perempuan yang ada di Sumatera 

Barat. Seperti klub IKABAS Padang yang pembinaannya dimulai dari 

kecil sampai dewasa baik itu laki-laki maupun perempuan. 
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 Permainan Bolabasket kaya akan gerakan yang bervariasi, namun 

dalam pelaksanaannya harus didasari oleh berbagai teknik dari setiap variasi 

gerak tersebut. Hal ini dikenal dengan istilah teknik dasar dalam Bolabasket 

Fardi (1999: 24) menyatakan “teknik dasar Bolabasket mencakup melempar 

(passing), menangkap (catching), menggiring (dribbling) menembak 

(shooting), memoros (pivot)”. Selain keterampilan dasar tersebut juga 

harus didukung latihan fisik meliputi: kekuatan (strength), daya tahan 

(endurance), daya ledak otot (muscularpower), kecepatan (speed), 

kelenturan (flexibility), koordinasi (coordination), ketepatan (accuracy), 

reaksi (reaction), dan kelincahan (agility). Faktor-faktor tersebut harus 

saling terkait antara satu dengan yang lain dan jika salah satu tidak 

mendukung jelas akan mengurangi hasil yang akan dicapai.  

 Permainan bolabasket dimainkan dengan tujuan memasukan bola ke 

keranjang lawan dan dapat mempertahankan bola masuk ke keranjang sendiri. 

Permainan bolabasket adalah permainan beregu yang terdiri dari dua regu, 

masing-masing regu terdiri dari 5 orang. Permainan bolabasket sangat 

membutuhkan kondisi fisik yang baik, khususnya daya tahan karena 

permainan ini berdurasi 4x10 menit. 

 Di kota Padang pembinaan olahraga bolabasket cukup giat dilakukan. 

Pembinaan tersebut antara lain di sekolah-sekolah maupun di perkumpulan 

(klub) bolabasket yang ada di kota Padang. Namun dengan demikian kondisi 

fisik atlet belum maksimal sehingga tidak tercapainya prestasi yang 

diinginkan. 



4 
 

 Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan pada hari sabtu tanggal 

27 juni 2015 di lapangan IKABAS jalan Niaga kampung Cina, terlihat bahwa 

pemain bolabasket IKABAS Padang memiliki postur badan yang rata-rata 

sama dengan daerah lain. Pada saat quarter 1 dan quarter 2 pemain mampu 

mengimbangi lawannya, akan tetapi menurunnya daya tahan atlet putera 

IKABAS Padang pada quarter ke 3 dan ke 4 saat bertanding bisa terjadi 

akibat rendahnya daya tahan masing-masing atlet tersebut sehingga tidak 

tercapainya kondisi fisik yang diinginkan. Kondisi ini terlihat dari banyaknya 

bola yang direbut oleh lawan, maupun shooting yang tidak menghasilkan 

angka. 

 Rendahnya Daya Tahan atlet kemungkinan disebabkan oleh banyak 

faktor di antaranya: sistem saraf pusat (SSP), daya juang, kapasitas aerobik, 

kapasitas anaerobik, dan cadangan kecepatan. Permasalahan lain yang sering 

ditemui di lapangan adalah banyak pelatih dalam melatih tidak berdasarkan 

program latihan bahkan ada yang tidak membuat program sehingga materi 

latihan yang diberikan tidak tersusun secara sistematis, hal inilah merupakan 

salah satu penyebab kemunduran prestasi. 

 Khusus mengenai latihan daya tahan salah satunya adalah bisa dilatih 

dengan metode latihan fartlek dan interval intensif. Fartlek adalah metode 

latihan yang dilakukan dengan merubah-ubah kecepatan, sedangkan metoda 

latihan interval adalah metoda yang dalam kegiatannya diselangi oleh waktu 

istirahat. Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk meneliti dan 

membahas permasalahan ini, untuk itu diperlukan penelitian yang mendalam 
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supaya dapat menjelaskan sejauh mana pengaruh metoda latihan fartlek  dan 

interval terhadap  peningkatan kemampuan daya tahan  atlet bolabasket 

putera klub IKABAS kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan pada bagian terdahulu, 

maka masalah penelitian dapat diidentifikasikan sebagai berikut:  

1. Apakah Daya Juang berpengaruh terhadap Kemampuan Daya 

Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang ? 

2. Apakah program latihan yang diberikan  oleh pelatih berpengaruh  

terhadap Kemampuan Daya Tahan  Atlet Bolabasket Klub IKABAS 

Padang? 

3. Apakah Kapasitas Aerobik dan Anaerobik  berpengaruh terhadap 

Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang? 

4. Apakah Cadangan Kecepatan berpengaruh terhadap Kemampuan  

Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang? 

5. Apakah Sistem Saraf Pusat  berpengaruh terhadap Kemampuan 

Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang? 

6. Apakah Postur Badan berpengaruh terhadap Kemampuan Daya 

Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang? 

7. Apakah Metoda Latihan Fartlek berpengaruh terhadap peningkatan 

Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang? 
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8. Apakah Metoda Latihan Interval Intensif berpengaruh terhadap 

peningkatan Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub 

IKABAS Padang ? 

9. Apakah ada perbedaan pengaruh Metoda Latihan Fartlek dengan 

Metoda Interval Intensif  terhadap peningkatan Kemampuan Daya 

Tahan? 

C. Pembatasan Masalah 

 Mengingat banyaknya permasalahan yang dikemukakan pada latar 

belakang dan identifikasi masalah, karena keterbatasan waktu, tenaga dan 

biaya, maka penelitian ini dibatasi pada: 

1. Pengaruh Metoda Latihan Fartlek terhadap Kemampuan Daya 

Tahan pada Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang. 

2. Pengaruh Metoda Latihan Interval Intensif  terhadap Kemampuan 

Daya Tahan pada Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang. 

3. Perbedaan pengaruh Metoda latihan Fartlek dan Interval Intensif 

terhadap Kemampuan Daya Tahan pada Atlet Bolabasket Klub 

IKABAS Padang. 

D. Perumusan Masalah 

 Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah, maka terlebih dulu 

diajukan perumusan masalah yang akan diteliti, yaitu: 

1. Apakah Metoda Latihan Fartlek berpengaruh terhadap peningkatan 

Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang? 
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2. Apakah Metoda Latihan Interval Intensif berpengaruh terhadap 

peningkatan Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub 

IKABAS Padang ? 

3. Apakah ada perbedaan pengaruh Metoda Latihan Fartlek dengan 

Metoda Interval Intensif terhadap peningkatan Kemampuan Daya 

Tahan? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengungkap: 

1. Pengaruh Metoda  Latihan Fartlek terhadap Peningkatan Kemampuan 

Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang. 

2. Pengaruh Metoda Latihan Interval Intensif terhadap Peningkatan 

Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub IKABAS Padang 

3. Perbedaan pengaruh Metoda Latihan Fartlek dan Interval Intensif 

terhadap Peningkatan Kemampuan Daya Tahan Atlet Bolabasket Klub 

IKABAS Padang 

F. Manfaat Hasil Penelitian 

 Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna 

sebagai bahan masukan yang berarti bagi: 

1. Peneliti dalam memperoleh gelar sarjana pendidikan di Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. PERBASI kota Padang  untuk pembinaan Bolabasket di kota 

Padang. 



8 
 

3. Pelatih dan Pembina basket dalam membuat dan melaksanakan 

program latihan untuk meningkatkan daya tahan atletnya. 

4. Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang sebagai referensi tambahan dalam penulisan karya ilmiah 

dan sebagai bahan penelitian lebih lanjut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


